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Le mejor de nosiri para iw familia 


Thermomix 


El ahorro siempre ha sido importante pero actualmente 
lo es aún más. No sólo el ahorro económico, que es 
esencial, también el ahorro de esfuerzo y el de tiempo 
mejoran nuestro "dia a dia” contribuyendo a que gane- 
mos calidad de vida. 


Con este libro queremos ayudarles a hacer más facil su 
organización doméstica con una serie de consejos útiles 
para organizar y conservar bien sus alimentos, planificar 
sus menús, la lista de la compra y cuidar su alimenta- 
ción para que sea variada, equilibrada y económica. 


1. ORDEN Y ORGANIZACIÓN 


Cada despensa, frigorifico o congelador está organiza- 
do de manera diferente, revelando hábitos distintos que 
varan según el gusto de cada uno, su respectivo presu- 
puesto y sus comidas favoritas, 


Cuando pensamos en una despensa, generalmente la 
asociamos con un lugar desordenado, contuso, ideal para 
almacenar todo tipo de “trastos”. Muchas veces descur- 
dado, a pesar de que este espacio bien podria ser el princi- 
pio de una vida más organizada y más económica. 


La despensa puede ser tanto una habitación de la casa 
como un simple armario de cocina o incluso una estan- 
tería. importante: disponer de un espacio de almacena- 
miento, aunque sea fuera de la cocina. 


Queremos ayudarle a crear un espacio dentro de su pro- 
pia casa, al alcance de su mano con todo lo que necesita 
para, en cualquier momento, cocinar sus platos favoritos. 
De este modo conseguirá organizar eficazmente sus Co- 
midas sin tener que ir constantemente al supermercado, 
evitando así gastos añadidos de tiempo y dinero. 


Una despensa desorganizada no es Útil. Además de di- 
ficultar la tarea de encontrar el alimento que queremos, 
muchas veces los productos se estropean al quedar olvi- 
dados en el fondo del armario o tras una garrafa de agua. 


Limpiar y ordenar 


Vacie la despensa, limpie los estantes y decórela a su 
gusto. 


Organice el espacio por áreas e identifiquelas con eti- 
quetas: “conservas”, "especias", “pasteles”, “galle- 
tas”, etc.; 


Verifique la caducidad de los articulos y resalte la fecha 
con un rotulador fluorescente. 


Abastecer y organizar 


Ordene los productos por categorías, situando los que 
están a punto de caducar en el frente. 


Almacene los alimentos en recipientes herméticos (indi- 
cando el nombre y la fecha de caducidad) o use pinzas 
aptas para alimentos para cerrar los paquetes. 


Sitúe a la altura de los ojos los alimentos que usa con 
más frecuencia y deje los estantes inferiores para los 
productos más pesados, 


Guarde alimentos como patatas, cebollas y ajos en ces- 
tos alreados. 


Mantenimiento 


Realice un inventario de la despensa, colóquelo en un 
lugar accesible y vaya actualizando las existencias. 


Orgánice la despensa una vez al mes. ¡30 minutos son 
suficientes! 


Tenga siempre productos básicos de las siguientes ca- 
tegorias y cómprelos cuando estén en oferta: enlatados 
y conservas latún, aceitunas, tomate natural, fruta en 
almibar...); pastas y arroz, especias y aliños (aceite, vi- 
nagre, sal, mostaza...); harina y productos de repostería 
(azúcar, levadura química, esencia de vainilla...); legum- 
bres secas, café soluble o natural. 


El tiempo que acaba de invertir en la organización de 
su casa repercutirá a su favor, traduciéndose en más 
horas libres, una mayor tranquilidad y más racionali- 
zación de los gastos. 


El frigorífico y el congelador 
Zonas menos frias 


* Puerta - mantequilla, huevos, leche, zumos de fruta. 
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+ Estantes superiores - Yogur, queso, compotas, ma- 
yonesa. 


+ Cajones - verduras y fruta. 


Zonas más frias 


« Estantes intermedios - carnes y pescados crudos dy- 
rante cortos periodos de tiempo, productos de char- 
cutería, conservas ya abiertas, pasteles con crema y 
sobrantes crudos o cocinados. 


Consuma primero los productos más antiguos, coloque 
en la parte frontal de los estantes los productos con la 
fecha de caducidad más próxima. 


Mantenimiento 


* Debe mantenerse en un buen estado de limpieza, 
incluidas puertas, gomas aislantes, tiradores, estan- 
tes y techo. 


« Verifique regularmente la temperatura. 


« Evite la transmisión de olores entre alimentos man- 
teniéndolos debidamente tapados. 


+ Prolongue la frescura de los alimentos - Use reci- 
pientes con tapa, bolsas de plástico o film adherente 
para que no se produzca una exposición directa al 
aire frio. ¡Este es el secreto para mantener los ali- 
mentos frescos durante más tiempo! 


« Fruta lista para comer - Tenga preparadas frutas 
como el melón, la piña o la sandia y asi poder degus- 
tarlas a cualquier hora. 


+ Bolsitas de ensalada - Prepare sus propias mezclas 
de ensalada con diversos tipos de lechuga que podrá 
guardar en bolsas con cierre hermético para consu- 
mir a lo largo de la semana. 


è Lista en la puerta del frigorifico - Para mantener un 
registro de todo lo que está guardado y lo que se va 
gastando. 
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Congelar en 4 etapas: 


1. Lavar y cortar: prepare la carne, pescados o verdu- 
ras; lave, retire las partes no comestibles y corte en 
pedazos. 


2. Blanquear (verduras): sumerja las verduras durante 
162 minutos en agua hirviendo y a continuación 
páselas por agua bien fría. 


3. Enfriar: coloque los preparados ya cocinados en reci- 
pientes bien cerrados y enfríe, rápidamente, en hielo 
o agua muy fria, 


4. Envasar: use envases grandes y bajos para mantener 
la textura de los alimentos y para que asi alcancen rá- 
pidamente la temperatura de -18 °C, Cierre bien los 
recipientes evitando el contacto con el aire helado. 


Para descongelar correctamente puede: 
+ Colocar el alimento de vispera en el frigorifico. 


* Sumergir en agua fría, dentro de un recipiente bien 
cerrado. 


* Usar el microondas en la potencia adecuada. 


(Las verduras y el pescado cortado en rodajas pequeñas 
o filetes se pueden cocer directamente.) 


No vuelva a congelar alimentos descongelados pre- 
viamente, a no ser que hayan sido cocinados. 


Sugerencias para congelar 


* Identificar los congelados. Escriba en etiquetas el 
nombre, cantidad y fecha de congelación. 


+ Ordene el congelador. Organice por secciones: pan, 
carnes, pescados, verduras, comidas preparadas, etc. 


* Carnes y pescados. Comprar pescados enteros y 
pedazos de carne de mayor tamaño puede ser más 
económico, por eso aproveche y congele, Separe en 
cantidades menores y anticipese a futuras utilizacio- 
nes. 


+ Agua de cocción de carnes, pescados y werdu- 
ras. Congele el agua de cocción en cubitos de hie- 


lo. Cuando estén solidificados páselos a bolsitas de 
congelado. Úselos como caldo para dar más sabor a 
sus platos. 


* Quesos. Ralle los restos de queso duro con ayuda 
del Thermomix y tangalo siempre listo en el conge- 
lador para usar en gratinados y pizzas. 


* Verduras. Congele bolsitas con brécol, judias verdes, 
espinacas u otras verduras que sean de su agrado. 
Mezcle diferentes tipos de verduras para preparar 
sopas, guisos O arroces. 


+ Fruta de temporada. Podrá congelar fruta de termi- 
porada como fresas y moras: coloque la fruta en 
bandejas e introdúzcalas en el congelador, Una vez 
soliditicadas introduzcalas en bolsitas. Posteriormen- 
te podrán usarse para acompañar helados, batidos y 
otros postres. 


* Hierbas aromáticas. Puede picarlas y congelarlas 
en bandejas de cubitos de hielo cubiertas de agua. 


* Pan duro. Ralle con ayuda de Thermomix el pan 
duro mezclado con ajo, perejil u otras hierbas. Úselo 
posteriormente en gratinados, rebozados o salados. 


= Bases para tartas. Hornéelas, deje que se enfrien y 
después congele para usar como una solución rapi- 
da, para el día a dia. 


* Sobras. Puede congelar alimentos, crudos o cocina- 
dos, que sobren en las comidas, como frutos secos, 
salsa de tomate, came, lasaña, pescado, entre otros 
muchos. 


* Comidas preparadas. Tenga en el congelador algu- 
nas comidas listas para consumir, Así podrá ahorrar 
tiempo y evitará la tentación de pedir una pizza sin 
necesidad, 


2. ESTRATEGIAS DE AHORRO PARA LA COMPRA 


Ir al supermercado es una tarea inevitable, pero puede 
transformarse en un acto menos frecuente y más eco- 
nómico. 


¿Cómo gastar menos en el supermercado? 


| Estrategia 1 


Tanga las herramientas esenciales a mano 


Mo pase mucho tiempo haciendo la compra 


Intente hacer lá mayor parte de las compras de una 
sola vez, escogiendo las horas de menor afluencia 
de público. 


Si es posible no lleve a los niños al supermercado. 


Compre mayores cantidades, aprovechando los 
envases familiares y las promociones de los pro- 
ductos. 


Haga una lista de la compra. 


Lleve siempre en el pensamiento el Thermomix. 
¡al las fresas están baratas compre más! Congéle- 
las para batidos, haga dulces, compotas, salsa para 
cräpes... 


Use su "calculadora mental” para no sobrepasar el 
presupuesto establecido. 


Use bolsas recicladas. 


Estrategia 3 


Evite compras impulsivas 


Hay que evitar ir al supermercado a hacer compra 
con hambre. 


Recorra los expositores de arriba hacia abajo para 
encontrar los productos con los mejores precios. 


Separe las compras no previstas en su lista, colo- 
candolas en un cesto dentro del carro. Asi sera fácil 
verificar las compras impulsivas y valorar su necesi- 
dad, 


Evite alimentos muy procesados o precocinados. 
En vez de comprar productos ya cocinados, prepare 
usted con el Thermomix, croquetas, lasaña, pizzas, 
nuggets de pollo. Asi tendrá la garantia de usar in- 
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gredientes frescos, aderezados a su gusto y sin con- 
servantes. 


| Estrategia 4 


Conozca los precios y las promociones 


* Consulte los folletos de promociones y los cupo- 
nes de descuento para los productos que realmente 
necesita; 


* Compare precios y cantidades, analizando el pre- 
cio/kilo o litro. 


Estrategia 5 


Escoja con sentido 


* Pruebe las marcas blancas. 


* Elija productos de temporada, preferentemente, 
nacionales. Son más baratos e incentivan la econo- 
mía nacional. 


* Verifique la fecha de caducidad de los productos. 


« Ahorre en refrescos. Opte por agua, limonada, na- 
ranjada o té frio caseros. 


3. PLANIFICAR CON THERMOMIX 


Esta semana queremos disponer de tiempo para todo: 
tiempo para no preocupamos por la cena, tiempo para 
poder descansar, tiempo para no tener que ir al super- 
mercado, tiempo para ahorrar para las vacaciones, tiem- 
` po para nosotros... 


Planificar con antelación las comidas para toda la sema- 
na o para todo el mes parece ser, para muchas perso- 
nas, una tarea demasiado complicada. Sin embargo, es 
un excelente hábito que puede aportarle muchos bene- 
ficios. 


La planificación del menú le permite: 
1. Llevar una alimentación más equilibrada, ya que: 


a) Realiza comidas más variadas y por lo tanto con 
un mejor aporte de nutrientes. 
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b) Evita la improvisación, que generalmente termi- 
na con la compra de alimentos poco saludables. 


c) Los horarios y los tiempos de comida están 
más organizados, por lo que es más facil res- 
petarlos. 


2. Ahorrar tiempo porque: 


a} Un solo viaje al supermercado es suficiente 
para hacer las compras para toda la semana. 


b) No tiene que estar preguntándose a diario qué 
cocinar, 


cl Puede tener varias comidas preparadas de ante- 
mano (salsas, rellenos, verduras listas para usar). 


3. Puede elegir recetas fáciles y rápidas, que le per- 
mitan disponer de más tiempo sin descuidar su ali- 
mentación. Ahorrar dinero, ya que: 


a) No solamente va una sola vez en la semana, 
sino que además lo hace con una lista de com- 
pra len base al menü), lo cual permite evitar teri- 
taciones y compras innecesarias. 


b) Puede aprovechar los descuentos e incluso pla- 
nificar su menú en base a ellos. 


c) Puede elegir alimentos (básicamente frutas 
y verduras) de estación, los cuales suelen ser 
más económicos. 


4, La comida preparada en casa es generalmente me- 
nos costosa que salir a comer fuera o comprar co- 
mida preparada, 


>. Reducir el estrés provocado por preguntas cotidia- 
nas como ¿qué voy a almorzar?, ¿qué preparo para 
lá cena?, ¿qué cocino hoy? 


lanifi i r 
1) Verificar qué ingredientes se tienen en casa. 


2) Escoger la s comidas y distribuirlas a lo largo de los 
días de la semana (las más rápidas para días en los 
que esté más ocupado y las más elaboradas para 
dias más relajados). 


3) Hacer la lista de la compra consultando el inventario 
de la despensa y del frigorifico, teniendo también en 
cuenta lo que Thermomix hace. 


La organización y planificación de los menús es una ta- 
rea que se va perfeccionando semana a semana, Si algo 
se nos olvidó, no se preocupe estamos empezando y 
poco a poco irá adaptando los planes a las caracteristi- 
cas especificas de su casa. 


Saque el máximo provecho a Thermomix aprovechando 
las sobras, multiplicando los ingredientes y sustituyen- 
do por comida casera muchos productos de supermer- 
cado, cafés o máquinas de sándwiches y snacks; son 
buenas opciones para reducir gastos y practicar una alı- 
mentación de calidad. 


Pescados. Imagine que ha hecho pescado con patatas y 
verduras para la cena y que han quedado algunas sobras 
de pescado, puede preparar unos volovanes rellenos 
con ese pescado y una bechamel, 


Carnes. Tanto si es lomo de cerdo, como carne picada, 
pollo o pavo, existen innumerables formas de aprove- 
char sus restos: en una quiche, en un arroz de pollo, 
albóndigas de carne o sándwiches para llevar para el 
trabajo. 


Arroz. Puede transformarlo en un pudin de arroz y ver- 
duras o saltearlo con tortilla, gambas y verduras (zanaho- 
ria, guisantes...) y servirlo como acompañamiento. 


Pasta. Haga una ensalada añadiendo tomate, queso 
feta y aceitunas, Riegue con su salsa preferida elabo- 
reda con el Thermomix y déjese sorprender, También 
puede hacer unos excelentes platos de pasta gratinada 
y congelaria. 


Pan duro. Rallelo con ajo y perejil; o con restos de que- 
so parmesano o manchego curado y conserve en bolsas 
en el congelador. Le servirá para rebozar o para gratinar 
werduras, pescados o platos de pasta. 


Galletas. Use los diferentes restos para mezclar con un 
helado elaborado con Thermomix. O aproveche para 
hacer un bizcocho de galletas trituradas en Thermomix 
en lugar de harina (ver receta de bizcocho de galletas y 
chocolate). 


Restos varios del frigorífico. Junta restos de pollo asa- 
do, pasta cocida y verduras salteadas. Mezcle todo y 
añada una lata de maiz. Haga una vinagreta con Ther- 
momix y ¡listo!: ensalada de pollo. 


Ingredientes que estan muy maduros o cerca de 
la fecha de caducidad. Si tiene ingredientes con un 
plazo ajustado de caducidad o que están poco frescos, 
úselos rápidamente. Las verduras, por ejemplo, pueden” 
servir para excelentes platos vegetarianos, sopas, pu- 
res o guisos. La fruta, una vez eliminadas las partes 
dañadas, se pueden congelar troceadas para helados, 
zumos y batidos. Mermelada: ¡de 30 a 45 minutos con 
Thermomix! Ho olvide aprovechar fruta que esté to- 
cada y restos de limonada (pulpa y piel de limón para 
hacer mermelada). 


Tallos de coles y de otras verduras. Aproveche los 
tallos de las coles, brécol, coliflor y lechugas para 
sopas o guisos. Si lo prefiere también puede consu- 
mirlos crudos, cortados en trocitos pequeños para 
ensaladas. 


Agua de cocción de verduras, patatas y pasta, Puede 
usar este agua, por ejemplo, para hacer sopa. 


¿Qué hacer con ese resto de cereales del fondo del 
paquete? Mézclelo con yogur elaborado con Thermo- 


mix. 


Multiplicar la carne picada 


Puede cocinar la carne picada en una boloñesa y utili- 
zarla para dos recetas diferentes. Con esta base podrá 
cenar empanada y preparar, simultáneamente, una la- 
saña para congelar. ¿Ya ha pensado lo fácil que será al 
día siguiente y en que no tendrá que preocuparse por 
la cena? 
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= 


¿Pollo asado? ¡Es caldo! 


Al deshuesar el pollo separe la carcasa y demas huesos 
y reserve un poco de carne para hacer caldo. ¡Si el pò- 
llo estaba bueno en la comida, el caldo estará delicioso 
para cenar! 


Yogur para toda la semana 


Haga en una sola vez un litro de yogur para toda la se- 
mana. A la hora de comer, añádale nueces, cereales, 
miel, mermelada o fruta. 


Días de frio: panes y bizcochos 


Aproveche una tarde de domingo fria para encender el 
homo y calentar la cocina. Prepare pan y métalo en el 
horno solo o con chorizo. Coma algunos de inmediato, 
con mantequilla derretida, y congele varios antes de 
hornear. Sáquele partido al calor del horno y haga unas 
galletas caseras para llevar a la oficina 


¡Ups! comida de más... ¿Hizo comida de más? ¿Han 
sobrado ingredientes? ¡Perfecto! ¿Qué mejor pretexto 
para invitar a los amigos a comer el fin de sema na? ¡Va 
a divertirse y no desperdiciará nada! 


Ponga en recipientes herméticos y congele. ¡sopas wa- 
riadas siempre listas para comer! 


Especial Bebás. Puede cacinar, en una Única vez, tres 
sopas diferentes para su bebe. Bastara con preparar une 
base con verduras variadas en el vaso del Thermomix y, 
simultáneamente, colocar en el Varoma un poco de car- 
ne de ternera, pollo y pescado. Coloque cada ingredien- 
te dentro de una bolsa especial para cocción al vapor O 
en papillote. Después solo tendrá que dividir la sopa en 
tres partes y añadir la carne y al pescado 


En la oficina: Comer fuera de casa no tiene por qué ser 
ni aburrido ni poco provechoso, por eso vamos a ofrecer 
una serie de propuestas para hacer qué estas comidas 
resulten económicas, sanas y agradables, ¡Coma en la 
oficina como en casa! 


En el colegio: Una cuestión a la que muchas madres se 
enfrentan todos los dias es qué prepararle a sus hijos 


para el recreo. Muchas veces resulta dificil seleccionar 
algo saludable porque no tenemos mucho tiempo o a 
veces no sabernos cuál es la mejor opción... También 
los niños pueden disfrutar de unos excelentes tentem- 
piés con el sello de calidad Thermomix. 


4. PLANIFICAR EL MENÚ SEMANAL CON LAS 
100 RECETAS ECONÓMICAS THERMOMIX 


Cocinar con objetivos definidos, planificar menús, com- 
prar racionalmente y pensar en Thermomix como un 
valor añadido al que hay que sacarle el máximo rendi- 
miento son buenas ideas para reducir, significativamen- 
te el presupuesto doméstico. 


Planificar el menú de la semana es un paso tundamental 
en la organización de la cocina. 


El objetivo es planificar las comidas para toda la sema- 
na, escogiendo entre las 100 recetas económicas que 
completan este libro. 


Lunes 


Crema de coliflor y brócoli (St le sobra coliflor prepárela 
con vinagreta para llevar a la oficina al dia siguiente y, si 
sobran champiñones puede congelarlos para hacer un 
revuelto el jueves) 


Pescado con salsa de champiñones 


Martes 

Flanes de espárragos 

Pescado y mejillones en salsa 
Miércoles 

Arroz con calabaza 

Champiñones con jamón y gambas 


Jueves 
Tarta salada de puerros 
Escalopines al limón 


Viernes ¡hay que planificar el menú semanal! 
Fideus de verduras 
Pechuga de pollo a la naranja 
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Sábado 
Crema de escarola y queso feta 
Filetes de sardina con patatas, jamón y salsa de tomate 


Domingo 
Crema fría de aguacate 
Pez espada al aroma de mostaza 


Haga pan para los desayunos y congelelo 


Analice las fichas con las recetas seleccionadas y Cree 
una lista con todo lo que vá a necesitar para no tener 
que ir al supermercado en mitad de la semana. 


No olvide: Piense en los ingredientes de las recetas. 
Muchos de ellos pueden prepararse en el Thermomix, 
por lo que no será necesario incluirlos en la lista, 


5. OTROS CONSEJOS PARA AHORRAR 


¿Qué hacer con la comida que tenemos en la 
cocina? 
* Hierbas frescas: Picar en el Thermomix, añadir agua 
y congelar en cubitos. 
= Concentrado de tomate: una vez abierto cubrir lo 
que queda con una capa fina de aceite. 
= Galletas: mantener en recipientes bien cerrados. 
= Pan: congelar en rebanadas para hacer una sopa de 
ajo más tarde. 
æ Leche: congelar para hacer helados en el Thermo- 
mix. 
Verduras: lavar con algunas gotas de vinagre, secar 
bien, colocar dentro de una bolsa plástica y guardar 
an el cajón del frigorifico. Tarmbién se pueden escal- 
dar y congelar. 
Restos de vino: congelar en una bolsa para usar pos- 
tenñormente en aliños. 
Alimentos con techa de caducidad próxima: cocinar 
y congelar. jAl llegar de las vacaciones es recontor- 
tante tener la comida lista! 


1100 recetas econámicas 


jThermomix se viene de vacaciones! 


* Durante las vacaciones, la alimentación ocupa wna 
parte importante del presupuesto total. Adernás, en 
los meses de julio y agosto, los restaurantes están 
siempre llenos y con largas colas de espera. Al lle- 
var el Thermomix de vacaciones con usted podrá 
realizar algunas comidas en casa sin mucho trabajo, 
ahorrando los elevados precios “turísticos” y sin te- 
ner que esperar para lograr un lugar donde sentarse. 


Elaborar regalos caseros 

Elaborar un regalo propio para ofrecer a la familia y ami- 
gos es una opción fácil, rápida y económica, con la ven- 
taja adicional de poder personalizarlos y dar mucho más 
que un objeto: ¡su dedicación y cariño! 


Tenga siempre en casa algún regalo hecho por usted en 
vez de comprar cualquier cosa de manera apresurada y 
ofrézcalo siempre que tenga una cena en casa de unos 
amigos, en el cumpleaños de la tía, a los colegas de la 
oficina, en Mavidad, o al mejor amigo que tanto agrade- 
ce las exquisiteces caseras. Un envasado o embalaje 
bonito hará que ese regalo se vea aún más especial, 


Algunas delicias caseras que puede preparar en su Ther- 
mornix: 


* Bombones. 

* Dulces y mermeladas. 

* Fruta en almibar. 

* Salsas y aliños. 

+ Aperitivos. 

» Galletas y bizcochos. 

+ Pasteles de cumpleaños. 

* Golosinas. 

+ Licores. 

Una vez elaborados prepare y envase los regalos en 
frascos, botellas, cajas, papel de celofán o de seda. Di- 
viértase decorando los embalajes y coloque una etique- 


ta con el nombre del articulo y la fecha en la que fueron 
producidos. 


6. 100 RECETAS ECONÓMICAS PARA TODAS LAS 
OCASIONES 


Planificar con antelación las comidas para toda la sema- 
na parece ser, para muchas personas, una tarea dema- 
siado complicada. Sin embargo, es un excelente hábito 
que puede aportarle muchos beneficios. 


Es prácticamente imposible combinar una alimentación 
sana con el ritmo de vida actual si no lo planificamos con 
antelación. ¡Inténtelo! Vale la pena destinar unos minu- 
tos cada semana para organizar el menú. Verá como en 
poco tiempo se transformará en una rutina imprescin- 
dible. 


Para que le resulte más cómodo a continuación hemos 
agrupado las 100 recetas dentro de las siguientes cate- 
gorías: 


Para llevar al trabajo: Este plan constituye una oferta 
de platos para alimentarse de manera económica sana y 
equilibrada en el lugar de trabajo. ¡Coma en su lugar de 
trabajo como en casa! 

Nuggets de pollo 

Ensalada de patata con salmón y aguacate 

Ensalada de pasta 

Repollo con calabacín, pimiento y jamón 

Crema de coliflor y brócoli 

Pescado con salsa de champiñones 

Pastel de salmón 

Patatas a la riojana 

Conejo a las finas hierbas 

Albóndigas de ternera en salsa de verduras 

Fideuá de verduras 

Lentejas con morcilla de Burgos 

Macarrones con lomo adobado y pimientos 

Bizcocho de galletas y chocolate 

Torrijas de vino dulce 

Pan de plátano 

Galletas de chocolate y limón 

Crema de chocolate con nueces 

Bebida de albaricoques secos 

“Reganas” con ajonjolí 


Para recibir invitados en casa: Una perfecta ocasión 
para poner a prueba su creatividad y para sorprender 
con los mejores platos a sus familiares o amigos. 


Paté de chorizo 

Tarta salada de puerros 

Empanada de alcachofas 

Planes de espárragos 

Crema fría de aguacate 

Crema de merluza y zanahorias con pan al ajo 
Crema de cebolla con cerveza 
Calamares al whisky 

Salmón con salsa de naranja 

Conejo con salsa de almendras y patatas al vapor 
Carrilleras al pimentón con verduras 
Molinetes de hojaldre y ternera 
Lasaña de pollo y espinacas 

Aroz con calabaza 

Mousse de chocolate blanco y fresa 
Flan de pera a la vainilla 

Tarta de plátano al caramelo 

Tarta de naranja 

Aperitivo de sandía 

Zumo de papaya y naranja 

Lassi de fresas 

Panecillos de centeno y cerveza negra 


Galletas saladas con aceitunas, nueces y parmesano 


Para disfrutar en familia: Recetas tradicionales y salu- 
dables que le ayudarán a llevar una dieta equilibrada al 
menor precio y disfrutarlo en familia 


Delicias de jamón y queso 

Tarta salada de calabaza y espinacas 
Huevos duros en salsa verde 
Lechuga al horno 


Crema de escarola con queso feta 


100 recetas económicas | 10 


Sopa de verduras y jamón con huevo poché 

Sopa de coliflor y romanescu con calabaza 

Congrio y patatas al vapor con tomate rústico 

Filetes de sardina con patatas, jamón y salsa de tomate 


Pescado y mejillones en salsa 


Guiso de patatas y alcachofas con cordero 
Escaldums de pavo 

Hornazo de Salamanca 

Croque monsieur 

„Arroz caldoso con mejillones 

Natillas de naranja con chocolate 

Tarta de melocotón 

Pastel de manzana con crujiente de nuez 
Tarta mousse de limón 

Sá dwich de nata 

Gra nizado de manzana con menta 

Zumo de fresones y plátano 

Batido valenciano 

San de aceitunas 


Pan nevado para el desayuno 


Jgera: para aquellas personas que deseen cuidarse sin 
enunciar a platos exquisitos y económicos. 


Paté de surimi 

Ens alada de kiwi y gambas 
Pas el de calabacin y bonito 
\ e duras escabechadas 
salmorejo de espárragos 


Sop a de apio con patata 


11100 recetas económicas 


Rollitos de fletán al vapor con crema de guisantes 
Sepia al ajillo 

Pechuga de pollo a la naranja 

Escalopines al limón y vino blanco 

Árroz caldoso con especias 

Manzanas en almíbar de moscatel 

Bizcocho de quesitos al vapor 

Fresas con granizado de naranja y yogur 

Sangria sin alcohol 

Zumo de tomate preparado 

Zumo multivitaminico 

Horchata de pipas de melón 

Infusion de hibisco (Agua de Jamaica o Karkadá) 


Cocina rápida: Platos deliciosos con un tiempo de pre- 
paración menor a 30 minutos. 


Champiñones con jamán y gambas 
Revuelto de cebolla confitada y morcilla 
Gazpacho de hierbabuena 

Pez espada al aroma de mostaza 
Sardinas a la sal 

Emperador en piperrada 

Alitas de pollo con cebolleta al curry 
Macarrones a la carbonara 

Guiso de judías pintas con arroz 
Compota de peras con orejones y avellanas 
Batido de mango, naranja y piña 

Batido de plátano 

Pan rápido a la plancha 


Aperitivos 
y primeros platos 


Paté de surimi © | 


INGREDIENTES | Ponga en el vaso los palitos de cangrejo y trocee 3 seg/vel 4. | 
(cara 10 raciones) | 
2 Añada el queso, el aceite, el zumo de limån, la sal, la pimienta y el cebollino 
200 g de palitos de cangrejo y mezcle 15 seg/vel 3. 

160 g de queso fresco batido 

desnatado (0 % de 3 Coloque una cucharada de paté sobre una hoja de cogollo y decore con 

materia grasa) tomates chery, cebollino, etc. 
20 g de aceite de oliva virgen 
extra Sugerencia: Si lo desea, puede servir el paté sobre hojas de endivia, tostadas 
30 g de zumo de limón integrales, tartaletas, ete. 

T pellizco de sal 
| pellizco de pimienta molida 
2 cucharadas de cebollino fresco 
picado (reserve un poco de 
cebollino entero o picado 
para decorar) 
10 - 12 hojas de cogatios de 
fechuga para servir 
5 tomates cherry partidos por la 
miad para decorar 


Energia | Hidratos de corbona Proteinas | Grasas 


Wabores nuticonakags por hecho aa 
45 kcal (188) 29 4.259 2.25 9 
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Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo de espera: 1h 
Tempo total: 1 h 20 min 


Paté de chorizo © 


INGREDIENTES | Ponga los chorizos en el microondas durante 162 minutos o cuézalos ungs 
(para 900 g) minutos en agua hirviendo para quitarles un poco de grasa. Póngalos en el 
vaso y triture 5 seg/vel 7. 
3 chorizos 
200 g de nata 9 Añada la nata, la leche evaporada, los huevos, al tomate frito y la sal y 
200 g de leche evaporada programe 12 min! 00"Cfvel 4. 
4 huevos 
3 cucharadas de tomate frito % Mierta la mezcla en un molde de cake de 1 litro de capacidad y deje enfriar. 
1 cucharadita de sal Reserve en el frigorifico hasta el momento de servir (1 hora aprox.) 


4 Sirva el paté con tostadas o crackers como aperitivo, 


Accesorios útiles: Molde de cake de 1 litro de capacidad. 


Receta facilitada por Lorena Estrada Martinez. 


Energía | Hidratos de carbono Prams | Grades 


ikea 8503 ke) 3,109 116809 187.809 


Valcená Fiarpricacrıahee por eab 
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Tiempo de preparación: 20 min 


Delicias de jamón GQ ee 
y queso iempo total: min 


INGREDIENTES 1 Ponga el queso y el jamón en el vaso y trocee 6 seg/vel 5. Retire del vaso y 
(para 36 unidades) reserve. 


ha 


150 g de queso emmental en Sin lavar el vaso, ponga la cebolla y el aceite y triture 6 seg/vel BA 
WE cantiouacion, aaki 5 minVaroma/vel 1. 
100 g de jamón de york en 
lonchas 4 Incorpore los huevos y la maicena y mezcle 5 segivel 4. 
100 g de cebolla dulce o normal . 
50 g de aceite de aliva virgen 4 Añada la leche, la nuez moscada, la sal, la pimienta y 2 cucharadas de 


extra la mezcla de jamón y queso. Programe 5 sogfvel 7 y a continuación, 
2 huevos 7 min/100*C/vel 4. 
90 q de maicena 
800 g de leche 5 Incorpore el jamón y el queso restantes y mezcle con la espátula. Vierta la 
Nuez moscada molida mezcla en un molde cuadrado o rectangular (preferiblemente de silicona) 
1 cucharadita colmada de sal previamente humedecido con agua y deje enfriar cubierto con film 
Pimienta molida transparente pegado a la masa para que no forme corteza. Tiene que quedar 
Harina (para rebozar) de un espesor de 2 cm aproximadamente, Reserve en el irigorifico durante 
3 huevos batidos (para rebozar) 1 hora como minimo. 
Pan rallado (para reabozar) 


500 g de aceite (para freir) 6 Transcurrido este tiempo, desmolde sobre una tabla de cortar y corte en 
cuadrados de 4x 4 cm. Páselos por harina, huevo batido con un pellizco de 
sal y pan rallado. Fria en abundante aceite y sirva. 


Accesorios útiles: Molde de silicona, film transparente, sartén. 


Receta facilitada por Alicia Rodriguez. 


Enmrejsa Hidratos de carbono | Proteinas Grasas 
valoras noticonales por imedai —— orbas z Al | 


173 kcal 724 kJ 179 5,90 q 220g 
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Nuggets de pollo G heeepr 


INGREDIENTES 
¡para 18 unidades) 


200 - 250 g de pechuga de pollo 
troceada semicongelada 

100 q de queso emmental rallado 
7 peñizco de sal 

i pellizco de pimienta molida 

T huevo 

Hanna 

2 huevos batidos 

50 g de pan ralado (para 
empanar] 

Aceite (para freir) 
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| Ponga en el vaso las pechugas, el queso, la sal, la pimienta y el huevo. 
Programe 20 segivel 5-7, 


7 Retire la pasta del vaso, haga bolitas pequeñas y luego aplástelas con las 
manos pasándolas por harina, huevo y pan rallado. 


2 Fria en abundante aceite caliente y escurra sobre papel absorbente de 
cocina. 


Accesorios útiles: Sartén honda (para freir), papel de cocina. 


Receta facilitada por Teresa Villate. 


Enargia Hidratos de carbono | Proteinas | Grass 
Malores nuincionalos por intdelaci = a mama | EEE hana: 
89 kcal / 374 kl 3,90 9 5.10g 5.50 
Nuggets de pollo + 


Tiempo de preparación: 20 min 
Tiempo total: 20 min 


Champinones con © 
jamón y gambas 


OOO 


INGREDIENTES | Ponga los dientes de ajo en el vaso y troces 2 seg/vel 5. Con la espátula, 
(para 4 raciones) baje el ajo hacia el fondo del vaso. 


2 dientes de ajo 2? incorpore el aceite y la guindilla y sofria 3 min'Varoma/vel 2. 


50 - 70 q de aceite de oliva virgen 
extra 3 Añada los dados de jamón a través del bocal y programe 


1 guindilla 3 min/Varomalvel 1. 
150 g de jamón serrano en 
taquitos 4 Añada los champiñones y programe 8 min/Varoma/F/vel + sin poner 
600 g de champiñones troceados el cubilete para favorecer la evaporación. Cuando falten dos minutos para 
150 g de gambas crudas peladas terminar, incorpore por el bocal las gambas peladas y la sal. 
! pellizco de sal BI 
1 cucharada de perejil fresco 5 Vierta en una fuente, espolvoree con el perejil y sirva. 
picado 


pe id Energia | Hidratos de carbono | Proteinas | Grasas 
327 local 1367 kl 2209 | 2g 25.109 
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O A 


Ensalada de kiwi One 
y gambas 


en 


INGREDIENTES 1 Ponga el agua en el vaso. Coloque las gambas en el recipiente Varoma, 
(para 4 raciones) sitúelo en su posición y programe 6 min/Varoma/vel 1. Retire y reserve. 
Deseche el agua del vaso. 
250 g de agua 
24 gambas crudas peladas 2 Ponga en el vaso el aceite, el vinagre, la mostaza, la sal y la pimienta. 
40 g de aceite de oliva virgen Programe 15 seg/vel 4. 

extra 

1 cucharada de vinagre de vino 3 Coloque la lechuga en una fuente, distribuya encima las rodajas de kiwi, el 

blanco queso de Burgos y las gambas reservadas. Riegue con la vinagreta y sirva. 
1 cucharadita de Mostaza 

i cucharadita de sal Sugerencia: Si lo desea, puede decorar con unas ramitas de hinojo. 
1 pellizco de pimienta - 

2 kiwis pelados y en rodajas 
150 g de queso de Burgos 
cortado en dados 
6 - 8 hojas de lechuga cortadas 
en jutara 


Energía Hidratos de carbono | Proteinas | Grosa 
š —_ —— — — —— — 


354 local 1063 kJ 6.609 16.300 68g 


Valores tutricionales por racion 
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Ensalada de patata con © [mean 


salmón y aguacate 


Tiempo total: 45 min 


A a_i 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


1000 g de agua 

2 huevos 

2 patatas peladas y cortadas en 
dados 

200 g de salmón fresco sin piel ni 
espinas (previamente congelado)! 
El zumo de 7 limón 

7 cebolleta tiarna 

50 g de vinagre 

1 cucharadita de sal 

120 q de aceite de oliva virgen 
extra 

100 - 150 g de salmón ahumado 
cortado en trozos pequeños 

7 aguacate cortado en trozos 

7 lechuga picada 

1 tarro de huevas de salmón para 
decorar 
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1 Ponga el agua en el vaso y programe 8 min/Varoma/vel 1. 


2 Introduzca el cestillo con los huevos y sitúe el recipiente Varóma en su 
posición con las patatas. Programa 25 min/Varomalvel 1. Retire el Varoma 
y el cestillo con los huevos y dejelos enfriar, Vacie el vaso. 


3 Mientras tanto, ponga en un bol el salmón fresco con el zumo de limón. 
Deje marinar durante 30 minutos. 


4 Pele las huevos y piquelos en el vaso 2 seg/vel 4. Retire a una ensaladera y 
reserve. 


5 Ponga en el vaso la cebolleta, el vinagre, la sal y el aceite y programe 
4 seq/vel 5. Reserve. 


6 Agregue a la ensaladera las patatas, el salmón marinado, el salmón 
ahumado y el aguacate. Vierta el contenido del vaso y mezcle bien. 


7 Utilice un aro para presentar la ensalada. Ponga primero una capa de 
lechuga picada y encima la ensaladilla presionando un poco pera que quede 
con la forma del aro. Corone con una cucharadita de huevas. Retire el aro y 
sirvä. 


Accesorios útiles: Aro de emplatar. 


Receta facilitada por Gloria Fernandez Rodlelgo. 


i Bu Energia | Hidratos de carbono | Proteinas Grasas 
3356 kcal / 1405 kJ 10,50 g | 16.509 | 25309 
E | H iguacale + 


Ensalada de pasta O eg 15m 


INGREDIENTES | Ponga en el vaso la cebolleta (la parte blanca) y las aceitunas y trocee 
para 6 raciones) 3 seg/vel 5. Retire del vaso y reserve. 


1 cebolleta (scho la parte blanca) y 2 Sin lavar el vaso, vierta el agua y el aceite. Programe 10 min/Varomalvel 1. 
reserve parte de la verde 
para cortar en aros 3 Cuando el agua hierva, vierta la sal y la pasta por el bocal y programe el 
50 g de aceitunas negras tiempo indicado en el paquete de pasta/100*C/F/vel “be, 
1200 g de agua 
10 g de aceite de oliva 4 Cuele la pasta, aclärela con agua fria y viértala en un bol grande. Añada 
1 cucharadita de sal la cebolleta y las aceitunas picadas reservadas, los tomates, el atún, la 
300 g de pasta corta (lazos, mayonesa y la mostaza. Mezcle con cuidado, decore con los aros de 
espirales, etc.) cebolleta y deje enfriar antes de servir. 
200 g de tomates cherry cortados 
por la mitad 
2 fatas de atún en aceite de oliva 
fae 80 g) 
100 - 150 g de mayonesa 
2 cucharadas de mostaza a la 
antigua (opcional) 


Energia Hidratos de carbono Proteínas | Grasas 


Yolores nutricionada pol nacn 


--— $ — 4 — 


430 keal (1799 ku 39,104 14,40 g 24 y 
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Tiempo de espera: 15 min 


Tarta salada de puerros © ie” 


INGREDIENTES 
(para 8 raciones) 


Masa quebrada 

350 g de harina de reposteria 
130 g de mantequilla fria en 
trozos pequeños 

FO y de agua 

7 pellizco de sal 

T cucharadita die azucar 
¡cucharadita de levadura 
guímica en polo 


Relleno 

50 y de mantequilla 

3 puerros limpios (sólo la parte 
blanca! en rodajas 

200 g de nata 

4 huevos 

150 y de queso rallado 

T pellizco de sal 

7 pellizco de pimienta molida 
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Tiempo total: 1510 min 


Masa quebrada 
I Precaliente el horno a 180°C. 


2? Vierta en el vaso todos los ingredientes en el mismo orden en que aparecen 
en la lista y programe 15 seg/vel 6. 


34 Introduzca la masa en una bolsa de plástico y deje reposar en el frigorifico 
durante 15 minutos, Esta masa no debe trabajarse mucho. 


4 Estire la masa con el rodillo, cubra con ella un molde de quiche de @ 26 cm 
y homéela a 180°C durante 10 minutos. Retire del horno y reserve. Deje el 
homo encendido a la misma temperatura. 


Relleno 


5 Sin lavar el vaso, ponga la mantequilla y los puerros y programe 
10 min'100"Cóvel 2. 


6 Agregue la nata, los huevos, el queso, la sal y la pimienta y programe 
30 seq/vel 4. 


7 Vierta el contenido del vaso sobre la masa y vuelva a hornear a 180°C 
durante 25 minutos. Sirva la tarta caliente o templada. 


Accesorios útiles: Molde de quiche (0) 26 cm), bolsa de plástico de uso 
alimentario, rodillo. 


Receta facilitada por M* Ángeles Ruiz 


= I = 
Eero Hidratos de carbono Proton rana 


Walores mutricionalas por ración A ri 


495 keal 2072 kJ | 34,40 g 14809 | 34209 


05 > 


Tarta salada 
de calabaza y espinacas 


INGREDIENTES 
(para 8 raciones) 


Relleno 

150 - 200 g cebolla 

50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

400 q dle calabaza sin piel ri 
semillas cortada en dados 
de 3 x 3 cm aprox. 

400 q de hojas de espinacas 
frescas 

T cucharadita de sal 

7 pelizeo de pimienta molida 
i pellizco de nuez moscada 
3 huevos batidos 


Masa 

400 y de harina 

FÜ g de acerte 

150 de aque 

cucharadita de sal 

T huevo batido para pintar la 
masa 
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Tiempo de preparación: 30 min 
Tiempo de horno: 50-55 min 
Tiempo total: 1 h 20 min 


O 


Relleno 


1 


Ponga la cebolla en el vaso y trocee 3 seg/vel 5. 
Añada el aceite y sofria 5 min'Waromalvel 1. 
Incorpore la calabaza y programe 10 min Varomas vel 1. 


Añada las espinacas, la sal, la pimienta y la nuez moscada, Programe 
5 min/Varoma/$*/vel 1. 


Agregue los huevos y mezcle 10 seg/**/vel 3. Retire del vaso y deje 
templar. 


Masa 


T 


8 


Precaliente el horno a 180°C, 


Lave y seque el vaso. Ponga la harina, el aceite, el agua y la sal y amase 

20 seg/vel 6. Retire la masa del vaso y dividala en 2 partes iguales. 
Extiéndalas con un rodillo y cubra con una de ellas un molde de quiche de 
@ 25-28 cm. Distribuya sobre la masa el relleno de calabaza y espinacas y 
cubra con la otra parte de la masa. Apriete los bordes con los dedos para 
que no se salga el relleno. Pinte la superficie de la tarta con el huevo batido, 
pinchela con un tenedor y hágale un pequeño corte en el centro para que 
salga el vapor. 


Hornee durante 50-55 minutos fa 180°C). 


Accesorios útiles: Rodillo, molde de quiche (0 25-28 cm), pincel de cocina. 


Valora nutrciomalos por ración | eto a lata 


Erga Hidratos de garbona Proteinas Gre 
385 kcal / 1608 kJ | 11409 | 19.609 


Empanada de alcachofas O 


| EÉ_É€*“_ eee 


Tiempo de preparación: 30 min 
Tiempo de home: 30 min 
Tiempo total: 1h 


INGREDIENTES 
(cara 6 raciones) 


Relleno 

50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

150 q de beicon en tras 

6 - 8 corazones de alcachofa 
cortados por la mitad 

100 q de vino blanco 

T cucharadita de sal 

7 pellizco de pimienta molda 
150 g de queso emmental ralado 
3 huevos batidos 


Masa 

400 y de hanna 

1 cucharadita de levadura 
química 

180 y de mantequilla a 
temperatura ambiente, 
an trozos Pequeños 

¿0 y de agua 

7 huevo 

i cucharsdita de sal 
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Relleno 


1 Ponga en el vaso el aceite, el beicon, las alcachofas, el vino, la sal y la 
pimienta y programe 20 min/Varomalvel 1. Retire del vaso y deje templar. 


2 Precaliente el horno a 180°C. 


Masa 


4 Mientras tanto, ponga en el vaso los ingredientes de la masa en el mismo 
orden en que aparecen, y programe 15 seg/vel 6. 


4 Vuelque la masa sobre una superficie espolvoreada con harina y dividala en 
dos. Envuelva la mitad en film transparente para que no se reseque y estire 
con el rodillo la otra mitad, dejándola muy fina. Cubra con ella el fondo y 
las paredes de un molde rectangular (de 30 x 40 cm aprox.). 


5 Cuando el relleno esté templado, distribúyalo sobre la masa, espolvoree 
con el queso rallado y vierta el huevo batido [reserve un poco de huevo 
para pintar la empanada). 


6 Cubra con lá masa restante bien estirada y presione los bordes con 
los dedos para sellarlos. Pinche y pincele la superficie con el huevo 
batido reservado e introdúzcala en el horno a 180°C durante 30 minutos 
aproximadamente, 


Accesorios útiles: Film transparente, rodillo, molde rectangular, pincel de 
cocina. 


Energia 


777 Real 13253 kJ 


Hidratos de carbono 


49,80 g 


Proteins | Brass 


21309 |51.70g 


Warma nutricionales pii mweri 


Flanes de espárragos O [zener 


INGREDIENTES 
para 6 raciones) 


50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

1 diente de ajo 

200 g de espárragos verdes 
troceados y salpimentados (sin la 
parte dura} 

300 q de nata 

3 huevos 

! cucharadita de sal 

7 pellizco de pimienta blanca 
molida 

600 g de agua 
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Waloros mtricionados por ración 


1 Ponga en el vaso el aceite y el ajo y trocee 3 segivel 7. A continuación, 
programe 4 min/Varoma/vel 1. 


2 Anada los espárragos y rehogue 5 min/Varomafvel 1. 
3 Añada la nata, los huevos, la sal y la pimienta y programe 40 seg/vel 9, 


4 Engrase con mantequilla 6 moldes individuales de flan o 12 moldes de 
magdalena de silicona y vierta en ellos la mezcla del vaso. Tape los moldes 
con una capa de film transparente y colóquelos en el recipiente y la 
bandeja Varoma. 


5 Ponga el agua en el vaso, sitúe el Varoma en su posición y programe 
30 min/Varoma/vel 2. 


6 Retire los moldes del recipiente Varoma, déjelos reposar unos minutos. 
Quiteles el film transparente, desmolde y sirva. 


Accesorios útiles: 6 moldes de flan individuales, film transparente. 


Hiiratos de carbons Peoteinas | Grasa 


ia rora N z 
299 keal 1 1226 kJ 3,209 5709 | 28609 


Tempo de preparación: 15 min 
Tempo total: 30 min 


Revuelto de cebolla 
confitada y morcilla 


INGREDIENTES 
ipara 4 raciones) 


200 g de cebolla cortada en 
cuartos 

50 g de aceite de olva virgen 
extra 

30 y de azúcar moreno 

150 g de morcilla de cebola 
de León 

8 huevos 

Sal 


38 | Aperitivos y primeros platos 


I Ponga en el vaso la cebolla y trocee 3 seg/vel 4, 

? Incorpore el aceite y sofria 10 min/Varoma/vel 1. 

3 Añada el azúcar moreno y programe 2 min/Varoma/vel 1. Retire y reserve. 
4 Sin lavar el vaso, ponga la morcilla sin piel y programe 4 min/100°C/vel 1. 


5 Coloque la mariposa en las cuchillas y añada la cebolla reservada, los 
huevos y la sal. Programe 6 min/100°C/vel 2. 


Sugerencia: Sirva con pan tostado o frito y decorado con hojas de perejil 
fresco, 


Emērglā Hidratos de carbono | Proteinas Grasas 
Valores nutricionales por rugn oon A - a 
317 kals 13354) 240 9 14,10 y 25,20 9 
| jila | cada + 


Huevos duros en © | eres egarcón 10 min 
salsa verde 


INGREDIENTES | Introduzca el cestillo en el vaso, ponga los huevos y añada el agua, la 
(para d raciones) sal y el vinagre. Programe 18 min/Varoma/vel 1. Utilice la muesca de la 
espátula para extraer el cestillo y enfrie los huevos en abundante agua fria, 
8 huevos medianos o pequeños Pélelos y córtelos por la mitad. Reserve, 
1500 9 de agua 
T cucharadita de sal 2 Ponga en el vaso bien seco el ajo y el perejil y programe 5 seq/vel 5. Con 
10 g de vinagre la espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 
e dientes de ajo 
2 - 3 ramitas de perejil fresco 4 Incorpore el aceite y el jamón y sofria 6 min/Varoma/vel 1. 
&0 y de aceite de alva 
80 g de jamón serrano “ Añada la harina y rehogue 2 min/Varoma/vel 1. 
en taquitos 
15 g de harina 5 Incorpore el caldo, la sal y el azafrán y programe 10 minWaromalvel 1. 
250 g de caldo de ave . 
1 pellizco de sal © Coloque los huevos cortados en rodajas o en cuartos en una fuente, riegue 
Taaha de hebras de aih con la salsa, decore con unas hojas de perejil y sirva. 
dd Sugerencia: Puede aprovechar el paso ] para preparar verduras o pescado al 
vapor en el Varoma, 
Valores ración Energia Hidratos de carbono Proteínas | Grasas 
454 kcal / 1900 kJ 49 22.809 38609 
40 | Aperitivos y primeros platos Huevos duros en salsa verde > 


Tempo de preparación: 10 min 
Tiempo total; ih 


Pastel de calabacín O 
y bonito 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso 300 g de agua, sitúe el recipiente Varoma en su posición 
(para 6 raciones) con el calabacin y programe 15 min/Varoma/vel 2. 


1000 g de agua 2 Retire el Varoma, deseche el agua del vaso y ponga el calabacin junto 


250 g de calabacin con piel con el resto de los ingredientes. Trocee 20 seg/vel 4. Vierta el contenido 
y sin corazón, cortado en un molde de aluminio de 1 litro de capacidad previamente engrasado 
en trozos y envuélvalo con film transparente, Coloque el molde en el recipiente 
125 9 de bonito en aceite Varoma, tape y reserve. 
bien escurnida 
5 huevos 3 Vierta 700 g de agua en el vaso, sitúe el Varoma en su posición y programe 
400 g de leche 35 min/Varoma/vel 1. Una vez cocido, déjelo enfriar en el frigorifico antes 
Sal de desmoldar. 
Pimienta blanca molida 


Sugerencia: Se puede tomar caliente con salsas tipo bechamel o tomate, o 
frio con salsas derivadas de la mayonesa. 


Accesorios útiles: Molde de aluminio de 1 litro de capacidad, film 
transparente. 


166 kcal (GOS kJ | 4.20 9 | 145099 10,10 g 


Energía Hidratos de carbono | Proteinas Grasas 


Valores nutricionales por ración 


42 | Aperitivos y primeros platos Pastel de calabacin y bo 


¡qq AAA 


Tiempo de preparación: 20 min 
Tiempo de homo: 5 min 
Tiampa total: 35 min 


Lechuga al horno © 


INGREDIENTES 4 Ponga en el vaso el aceite y el beicon y sofria 3 min/Varoma/vel +. 
(para 6 raciones) 
2 incorpore la lechuga y el tomate frito y programe 2 min100"C/vel +. 
1 lechuga iceberg grande Retire del vaso y vierta en una cazuela de barro o fuente refractaria. 
(600-700 g) lavada y 
escurrida, cortada 3 Encienda el grill del horno a temperatura máxima. 


en jullana 
80.9 de aceite de oliva virgen 4 Sin lavar el vaso, ponga la mantequilla y programe 2 min/Varoma/vel 2. 
extra 
100 g de dados de beicon 5 Incorpore la harina y programe 5 min/100"Cfvel 2. 
100 g de tomate frito 
40 g de mantequilla 6 Añada la leche, la sal, la pimienta y la nuez moscada y programe 
500 g de leche : 
1 cucharagitade sal 7 Cubra la lechuga con la bechamel, espolvoreé con al queso y gratine en el 
1 pellizco de pimienta molida home durante unos minutos. 
1 pellizco de nuez moscada i 
aid molida Accesorios útiles: Cazuela grande de barro. 
100 g de queso emmental 
rallado 


Energia | Hiclratos dè carbono | Proteinas | Grasis 


382 keal) 1587 kJ 12,359 13.55 g 30.33 9 


Valores muircionadeas por bon 


44 | Aperitivos y primeros platos Lechuga al horno > 


iii » 
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Repollo con calabacín, O limar 


pimiento y jamón 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso la mitad del repollo, Trocee 4 seg/vel 4. 
(para 6 raciones) 
2 Repita la operación con la otra mitad del repollo y resérvelo. 
500 g de repollo blanco cortado = | R 
an trozos regulares (del tamaño 3 Introduzca en el vaso el pimiento, la cebolla y el ajo y trocee 4 seg/vel 4. 
de un huevo) _ : a , ; ; = 
100 g de pimiento rojo 4 Con la espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. Añada el 
100 g de cebolla aceite y sofria 8 minfVaromalvel 1. 


2 dientes de ajo 

80 g de aceite de oliva virgen 
extra 

100 g de jamón serrano en 
taquiios 

150 g de calabacín pelado y eñ 
frazas 

100 q de salsa de tomate O 
tomate frito 

i cucharadita de sal 


5 incorpore el jamón, el calabacin, la salsa de tomate, el repollo reservado y 
la sal. Programe 20 min'100*C/+*/vel 4 Retire del vaso y sirva. 


Variante: Puede sustituir el jamón por beicon. 


Energia | Hidratos de carbono | Proteinas | Grásas 
Valores nulicionasa por ación Dia A NE PS E 2 
207 kcal! 864 kJ 7,509 | 780g 156,209 


46 | Aperitivos y primeros platos lapa n calabacin, pimiento y lamon > 


Verduras escabechadas © 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo de espera: 1d 
Tiempo total: 1 d 30 min 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


100 g de aceite de oliva virgen 
extra (y un poco mas para 
regar la ensalada) 

200 g de cebola cortada 

en gajos 
3 dientes de ajo con piel 

7 zanahoria cortada en rodajas 
3 hojas de laurel 

2 cucharaditas de pimienta 
negra en grano 

150 g de vinagre 

100 5 de vine blanco 

100 g de agua 

Sal 

3 - 4 ramilletes de brocol 

3 - 4 ramilletes de coliflor 

7 pimiento rojo cortado en tras 
T berenjena pequeña con piel 
cortada en trozos 

i calabacín pequeño con piel 
cortado en bastones 

3-4 champiñones pequeños 
enteros 

7 puerro cortado en rodajas 
de dem 

7 paquete de ensalada mezclum 


48 | Aperitivos y primeros platos 


\ Ponga en el vaso el aceite, la cebolla, los ajos y la zanahoria. Programe 
7 min/100"C/Sivel +. 


2 Añada el laurel, la pimienta, el vinagre, el vino, el agua y la sal, Introduzca 
al cestillo dentro del vaso con el brócoli, la coliflor y el pimiento. Sitúe el 
Varoma en su posición con la berenjena, el calabacin, los champiñones 
y el puerro. Programe 15 min/Varoma/*?/vel +, Acabado el tiempo 
programado, retire las verduras del Varoma y del cestillo a un tarro o 
recipiente hermético y vierta encima el escabeche del vaso. Deje enfriar y 
reserve en el frigorifico (el escabeche mejora si se deja de un dia para otro). 


Montaje de la ensalada 


3 Ponga en una fuente la mezcla de brotes de lechuga. Distribuya algunas 
de las verduras en escabeche. Aliñe con el mismo líquido del escabeche y 
riegue con un poco de aceite de oliva virgen extra. 


Sugerencia: Utilice las verduras escabechadas con el liquido del escabeche 
para hacer todo tipo de ensaladas (de arroz, de pasta, de legumbres, etc.). 


Accesorios útiles: Recipiente hermético. 


Energis Hidratos de carbono Protelnas | Grasas 
10% kcal 1478 ke 280g | 380g | 58% 


Sopas y cremas 


Crema fría de aguacate © es“ 


INGREDIENTES 
(ara 6 raciones) 


2 aguacates (aprox. 200-240 g) 
20 g de zumo de món 

600 g de caldo de pollo fria 
150 g de nata para cocinar 

! cucharadita de sal 

Pimienta negra molida 

1-2 ramitas de cilantro fresco 
picado (solo fas hojas) 

! famate madura cortado en 
dados 


52 | Sopas y cremas 


Valores nutricionales por ración 


1 Corte los aguacates sin pelar por la mitad hasta topar con el hueso, y gire 
cada mitad en un sentido diferente para desprenderlas fácilmente del hueso. 
Ponga en el vaso la pulpa de los aguacates, el zumo de limón y 200 g de 
caldo de pollo. Triture 30 seg/vel progresiva 5-10, 

2 Agregue el resto del caldo, la nata, la sal y la pimienta y bata 1 min/vel 8. 


3 Sima inmediatamente decorada con el cilantro y los dados de tomate. 


Sugerencia: Puede servirla en chupitas. 


Proteínas 


Hidratos de carbono 


74 kcal 1308 kJ 145 9 1109 74 


Grasas 
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| Temps de preparación: 5 min 
Tiempo total: 10 min 


Gazpacho de O 
hierbabuena 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso todos los ingredientes y programe 
(para 6 raciones) 4 minvel progresiva 5-10. 


150 9 de pan blanco candeal 2 Sirva inmediatamente o reserve en el frigorifico. Adome con unas hojas de 
(sólo la miga) hierbabuena, 

2 cientes de ajo 
1-2 ramitas de MHerbabuena 
fresca (sólo las hajas y reserve 
algunas para adornar) 
50 q de aceite de oiva virgen 
Extra 
259 de vinagre 
200 y de agua 
2 cucharaditas rasas de sal 
300 y de cubitos de hielo 


Energia Hidraios de carbona Proteinas | Grasas 


143 kcal 607 kJ £609 


Valores nutricionales por ración 


54 | Sopas y cremas Gazpacho de hierbabuena > 


Salmorejo de espárragos © zum" 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


&0 g de aceite de oliva virgen 
extra 

2 huevos durog 

2 dientes de ajo 

Í tarro de espárragos Nancos con 
su liquido (340 g) 

i tarro de espárragos verdes 
escurridios 

20 y de vinagre 

50 g de pan 

Y cucharadita de sal 


56 | Sopas y cremas 


1 Coloque una jarra encima de la tapa del Thermomix, pulse la función 
balanza , pese el aceite y reserve, 


2 Pique un huevo duro 1 seg/vel 4. Retire a un bol y reserve. 

3 Ponga los ajos en el vaso y trocee 5 seg/vel 5. 

4 Corte algunas yemas (puntas) de los espárragos de los 2 colores y reserve 
para decorar el plato. incorpore los espárragos blancos con su líquido, los 
espárragos verdes, el vinagre, el pan, la sal y el otro huevo duro y programe 


20 seg/vel 6. 


5 Seguidamente, programe 2 minfvel 5 y con el cubilete puesto, vaya 
añadiendo el aceite sobre la tapa para que caiga a hilo al vaso y emulsione. 
Vierta en un recipiente hermético y reserve en el frigorífico. 


6 Sirva frio decorado con las yemas de esparrago reservadas y acompañado 
con huevo duro picado. 


Sugerencia: Si lo desea, puede acompañar con melva canutera en conserva Q 
ventresca de atún en aceite. 


Accesorios útiles: Recipiente hermético. 


ibia por Energan Hidratos de carbana Proteinas 
191 kcal / 798 kJ 6.209 5.709 15.80 g 
Salmorejo de espárragos + 


Crema de escarola O mpg em 
con queso feta 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones] 


T cebolla en trozos o puérro (sólo 
ia parte bancal en rodajas 

1 zanahoria pelada partida en 
203 trozos 

50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

6 - 8 hojas de escarola (las hojas 
Exteriores mas oscuras) UNAS y 
troceagas 

i patala en trozos 

500 g de caldo de verduras o de 
agua con una pastila de caldo 
Pimienta molida 

18 - 24 dados de queso feta 


58 | Sopas y cremas 


1 Ponga la cebolla y la zanahoria en el vaso y trocee 3 seg/vel 4. 
2 Añada el aceite, la escarola y la patata y rehogue 5 min/Varoma/vel 1. 
3 incorpore el caldo y programe 25 min/100°C/vel 2. 


4 Espere unos minutos a que baje la temperatura y programe 
1 min/vel progresiva 5-10, 


5 vierta la crema en 6 platos hondos, espolvoree con pimienta y coloque 
364 dados de queso feta en cada uno. Sina inmediatamente. 


Sugerencia: Esta receta es ideal para aprovechar las hojas exteriores de la 
escarola. 


Hidratos d Proteins 


258 keal/ 1078 kJ Sg 7,109 121.509 


e carbono 


Valores nutricionales por ración 


ag re 


Crema de escarola O 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 35 min 


con queso feta 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones) 


1 cebolla en trozos o puerro [sólo 
la parte blanca) en rodajas 

1 zanahoria pelada partida en 
263 trozos 

50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

8 - 8 hojas de escarola (las hojas 
exteriores más Oscuras) limpias y 
troceadas 

] patata en trozos 

500 g de caldo de verduras o de 
agua con una pastila de caldo 
Pimienta molida 

18 - 24 dados de queso feta 


58 | Sopas y cremas 


1 Ponga la cebolla y la zanahoria en el vaso y troces 3 seg/vel 4. 
2 Añada el aceite, la escarola y la patata y rehogue 5 min/Varomafvel 1, 
3 Incorpore el caldo y programe 25 min/100°C/vel 2. 


4 Espere unos minutos a que baje la temperatura y programe 
1 min/vel progresiva 5-10. 


5 vierta la crema en 6 platos hondos, espolvoree con pimienta y coloque 
3 64 dados de queso feta en cada uno. Sirva inmediatamente, 


Sugerencia: Esta receta es ideal para aprovechar las hojas exteriores de la 
escarola. 


Proteins 


Hidratos de carbono 


Valores nutricionales por ración 


758 weal! 1078 kJ 


Crema de coliflor y @ | yenes separación 15 min 
brócoli 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso el puerro y el ajo y trocee 8 seg/vel 4. Con la espátula, baje 
¡para 6 raciones) la verdura hacia el fondo del vaso. 


200 g de puerro [sólo la parte 2 Añada el aceite y sofria 7 min/Varoma/vel 1. 


blancaj en rodajas o ; 
2 dientes de ajo 3 Incorpore la coliflor y el brócoli y rehogue 5 min/Varomalvel 1. 
50 g de aceite de alive virgen un 
us 4 Añada 800 g de agua, el caldo y la pimienta y programe 
400 q de ramilletes de coliflor (sin 25 min/100°C/vel 1. 
fa parte dura. : e 
200 g ramilletes de ae a 5 Añada el agua restante y triture 1 min/vel 10. Verifique el punto de sal y 
parte dura) irva. 
3 an sr Sugerencia: Si lo desea, puede hacer al mismo tiempo ramilletes de coliflor y 
| 2 ae ne brócoli al vapor en el Varoma y servirlos con la crema. En este caso, programe 
pal enta negra molida en el paso 4 los 25 minutos a temperatura Waroma. 


Hidratos ce carbone 


108 kcal / 451 kJ 4.109 330g 280g 


Valores nutricionales por ración - 


60 | Sopas y cremas Chema ch ifior y brócoli > 


Tiempo de preparación: 15 min 
Tiempo total: 50 mir 


Crema de merluzay © 
zanahorias con pan al ajo 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso el agua y las espinas de merluza y programe 
(para 6 raciones) 15 min100*C/vel 1, Cuele a través de un colador de malla fina y reserve. 


600 g de agua 2 Aclare y seque el vaso y trocee el ajo 5 seg/vel 7. Con la espátula, baje el ajo 


300 g de espinas dle merluza hacia el fondo del vaso, 

3 dientes de ajo 

120 g de aceite de oliva virgen 3 Añada 70 g de aceite (reserve el resto para el sofrito) y sofria 
extra 5 min/100"C/vel 1. 
50 g de pan idel dia anterior) an 
trozos pequeños 4 Añada el pan por el bocal y programe 8 min/100°C/vel 2. Retire del vaso y 
100 g de cebolla en trozos ESEE, 
200 g de zanahoria en trazos , : 
50 g de vino blanca 5 Sin lavar el vaso, ponga la cebolla y la zanahoria y trocee 3 seg/vel 4. Con la 
100 g de filete de merluza sin piel espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 
Mi espinas 


6 Añada el resto del aceite (50 g) y sofria 5 min/100°C/vel 1. 


7 incorpore el vino y programe 1 min/Varoma/vel 1 sin poner el cubilete para 
favorecer la evaporación del alcohol, 


8 Añada el caldo reservado y programe 15 min/100*Cfvel 1. En los Últimos 
minutos, añada el pescado en trozos por el bocal, Espere unos minutos a 
que baje la temperatura y triture 30 seg/vel progresiva 5-10. 


9 vierta la crema en 6 platos, coloque en el centro una cucharada del pan 
reservado y sirva. 


Sugerencia: El caldo se puede sustituir por agua y una pastilla de caldo de 
pescado o por caldo de pescado envasado. 


Proteinas | Srasas 


Energía 


234 keal / O78 kJ 


pay a Hidratos de carbono 
Valores nuircionales por ración - Frias 


62 | Sopas y cremas Crema de merluza y zanahorias con panal ajo > 


Crema de cebolla O 


con cerveza 


Tiempo de preparación: 20 min 
Tiempo total: 1h 10 min 


INGREDIENTES 
(para & raciones) 


1000 g de cebolas cortadas en 
cuartos 

50 g de mantequilla 

! pellizco de azúcar 

I ramita de tomillo fresco 
250 g de cerveza 

S00 q de agua 

i pastila de caldo de ave 
o Í cucharadita de sal 
200 y de nata liquida 

4 yemas de huevo 


64 | Sopas y cremas 


1 Ponga en el vaso las cebollas y trocee 4 seq/vel 4. 

2 Añada la mantequilla, el azúcar y el tomillo y sofria 10 min/Varomalvel 1. 
3 Agregue 200 g de cerveza y rehogue 3 min/Varomalval 1. 

4 Incorpore el agua y la pastilla de caldo y programe 50 min/100°C/vel 1. 


5 Espere unos minutos para que baje la temperatura y triture 
2 min/vel progresiva 5-10. Cuele y vuelva a poner en el vaso. 


6 Justo antes de servir, caliente 4 min'Varoma/vel 1. 


7 Agregue la nata, las yemas y los 50 g restantes de cerveza y programe 
4 min/90°C/vel 3. Sirva inmediatamente. 


Sugerencia: Para decorar, puede espolvorear con cebolla frita crujiente 
envasada, 


Enercpn Hidratos de carbono 


186 kcal / 775 kJ 10,70 9 3,90 9 


Sopa de verduras y OO | Terese erase: om 
jamon con huevo poche 


| INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los ajos y trocee 5 seg/vel 7. Con la espátula, baje el ajo 
¡para 4 raciones) hacia el fondo del vaso. 


| 1-2 dientes de ajo 2 Agregue el aceite y el jamón y sofria 7 min/Varoma/vel 1. Retire y reserve el 


30 g de aceite de oliva virgen sofrito de jamón y ajo. 
extra 
100 g de jamón serrano cortado 3 Sin lavar el vaso, ponga todas las verduras cortadas en trozos grandes y 
en trozos trocee 5 seg/vel 4. 
1 calabacín con piel cortado en 
trozos 4 Añada el agua, la sal y el sofrito reservado. Programe 15 min/Varoma/vel 1. 
UOFG cortado | 
4 Sa Bess bt 5 Mientras tanto, prepare los huevos. Corte un cuadrado de film transparente 
! tomate y pincélelo con aceite. Colóquelo sobre el cubilete e introduzca los dedos | 
1 cebolla para formar un saquito. Casque 1 huevo dentro, espolvoréelo con sal y cierre 
4 champiñones el saquito con un tirita de film transparente o con una banda elástica. Repita | 
700 g de agua la operación con los huevos restantes y colóquelos en la bandeja Varoma. | 
l6 cucharadita de sal Sitúe el Varoma en su posición y programe 10 min/Varoma/vel 1. Sirva la 
4 huevos sopa con los huevos poche. 


Sugerencia: Puede añadir más aqua si le gusta más líquida o quiere más 
cantidad. 


Accesorios útiles: Film transparente. 


Receta faciitada por Angelines Turégano. | 


Hidratos de carbono | Proteínas | Grass 


233 koal / 1222 kJ 8405 18509 120.609 


Energia 


Valores nutricionales por ración 


66 | Sopas y cremas Sopa de verduras y jamón con huevo pache > 


Sopa de coliflor y oie 
romanescu con calabaza 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


30 g de apio 
50 g de cebolla 

30 g de zanahoria 

2 hojas de salvia 

o 1 cucharadita de salvia seca 

30 g de aceita de oliva virgen 
extra 

250 g de ramilletes de coliflor 
250 g de ramilletes de 
romanescu color werde) 

250 y de calabaza pelada y 
cortada en dados 

1000 g de agua 

1 pastilla de caldo de verduras 

o 2 cucharaditas de sal 

100 g de gurullos (pasta pequeña, 
tamaño grano de arroz) 

20 g de queso parmesano rallado 
7 cucharada de peraji fresco 
picado 

1 chorrito de aceita de oliva 
virgen extra 


68 | Sopas y cremas 


Valores nutricionales por ración 


Fonga en el vaso el apio, la cebolla y la zanahoria y triture 5 seg/vel 7. Con 
la espátula, baje la verdura hacia el fondo del vaso. 


Añada la salvia y el aceite y sofria 3 min/100°C/vel 1. 


Incorpore la coliflor, el rornanescu, la calabaza, el agua y el caldo. Programe 
20 min/100*C/F/vel +. 


Añada los gurullos y programe el tiempo indicado por el fabricante, 
aproximadamente 15 min/100°C/#?/vel +. 


Vierta en una sopera, compruebe el punto de sal y sirva espolvoreada con 
parmesano, perejil picado y un chorrito de aceite de oliva. 


Enri 


153 kcal 1639 kd 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 35 min 


Sopa de apio con patata O 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los ajos, las cayenas, la sal y el perejil y triture 2 seg/vel 7, 
(para 8 raciones) Con la espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 


3 dientes de ajo 2 Agregue el aceite y sofria 3 min/Varoma/vel +. 
2 pimientas de Cayena 
1 - 2 cucharaditas de sal 3 incorpore el tomate Y rehogue 2 min/100°C/vel + 
20 2 ellas en ar 4 Añada el apio, las patatas y el agua y programe 25 min/100*C/F5/vel +. 
extra Sirva inmediatamente. 

150 g de tomate tnturado (natural 

o en conserva! : E 

350 g de tallos de apio verde Fra como crema. 
cortados en trozos de 2 cm 
500 q de patatas chascadas en 
trozos 
1000 y de agua 


Sugerencia: Si lo desea, puede triturar la sopa 1 min/vel progresiva 5-10 y 


Energía 


Valores nutricionales por ración - 
17 kel 322 kJ 11.209 #9 270g 


70 | Sopas y cremas Sopa de apio con patata > 


Pez espada al aroma @ [Pa 
de mostaza 


E ge 


INGREDIENTES 1 Ponga el perejil en el vase y Trocee 5 seg/vel 7. Retire del vaso y reserve. 


(para d raciones) 
2 Coloque las patatas en el recipiente Varoma y el pez espada en la bandeja 


4 - 5 ramitas de perejil fresco Waroma. Reserve. 
(sólo las hojas) lavado 
| y escurrido 3 Sin lavar el vaso, ponga el agua, el vino y la mostaza. Coloque el Varoma en 
| 500 q de patatas peladas su posición y programe 20 min/Varoma/vel 2. 


yen rodajes finas 
800 y de filetes de pez espada 4 Coloque el pescado y las patatas en una fuente de servir junto con los 


espolvoreados can sal tomates. Espolvoree con sal y decore con el perejil reservado. Sirva 


500 q de agua con sal inmediatamente. 
50 9 de vino blanco seco 
100 g de mostaza de Dijon 
200 g de tomates cherry 
cortados por la mitad! 


| Valores nutricionales por ración 


74 | Principal (pescados) 4; > 


Pescado con salsa 


O Tempo de preparación: 5 min 
Tiempo total: 30 min 


de champiñones 


INGREDIENTES 
ipara 4 raciones) 


100 q de chalota 

50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

150 9 de champiñones 

25 g de vino blanco 

25 9 de leche 

75 9 de nata 

Sal 

Pimienta blanca molida 

300 g de patata pelada 

y cortada en rodajas 

500 g de Metes de merluza, 
perca, rosada, ete. 

Tomates cherry para decorar 


76 | Frincipal (pescados) 


Ponga en el vaso la chalota y trocee 6 seg/vel 4. Con la espátula, baje la 
chalota hacia el fondo del vaso. 


Añada el aceite y sofria 5 minf90°C/vel 1. 


Incorpore los champiñones y programe 6 seg/vel 4. Con la espátula, baje 
las verduras hacia el fondo del vaso. 


Añada al vino blanco, la leche, la nata, la sal y la pimienta. Situe el Varoma 
en su posición con las patatas y programe 14 min/Varomalvel 1. 


Mientras tanto, coloque los filetes de pescado en la bandeja Varoma 
previamente engrasada. Cuando acabe el tiempo programado, abra la tapa 
del varoma hacia el lado opuesto a usted, para no quemarse, y coloque la 
bandeja en el Varoma. 


Tape y vuelva a programar 9 min/Varoma/vel 1. Vierta en una fuente, 
decore con los tomates cherry y sirva. 


; Energia Hidratos de carbono | Proteinas | Grassa 
Valores nutricionales por ración = = 
340 kcal 11424 kJ 14,709 19399 
Pi wea oo j de champ nes > 


n 
= pr 


| 


YA 


| Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo total: 45 min 


- Congrio y patatas al © 
~ vapor con tomate rústico 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso la cebolla y el calabacin y trocee 3 seq/vel 4. Con la 
(para 6 raciones) espátula, baje las verduras hacia el fondo del vaso. 


300 g de cebolla en cuartos 2 Añada el aceite y programe 15 min/90°C/vel 1 
75 g de calabacin con pie 
2 cortado en Sa 3 Añada el tomate, la sal y el azúcar, coloque las patatas y el congrio en el 
25 g de aceite de oliva virgen recipiente Varoma y sitúelo en su posición. Programe 25 min/Varomalvel 1. 
extra : 
600 0 de tomate maduro cortado 4 Retire con cuidado el recipiente Varoma, vierta el tomate en una fuente y 
ds en trozos grandes coloque encima el congrio y las patatas espolvoreadas con sal. 
7 cucharadita de sal | 
cucharadita de azúcar 
200 g de patata en rodajas 
4 rodajas de congrio abierto 
(600 y aprox.) 


razas 
321 kcal 1342 kJ 13,20 g f 19,509 


Proteinas 


Hidratos de carbono 


Valores nutricionales por ración 


78 | Principal (pescados) Congario y patatas al vapor i tomate mistico + 


Filetes de sardina con © kreret" 
patatas, jamón y salsa de tomate 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones) 


Salsa de tomate 

300 g de cebolla cortada en 
cuartos 

1 ramita de perejil fresco 

1 diente de ajo 

75.9 de aceite de olive virgen 
extra 

1000 g de tomate triturado 
(natural o en conserve) 


Recipiente Varoma 

600 g de patatas nuevas cortadas 
an FOdajas 

200 g de cebolla cortada en 
rodajas 

1000 g de filetes de sardina sin 
escamas ni esoinas 

150 g de jamón serrano cortado 
en dados pequeños 


80 | Principal (pescados) 


1 Ponga en el vaso la cebolla, el perejil y el ajo y trocee 5 seg/vel 4. Con la 
espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vase. 


2 Añada el aceite y sofria 10 min/100°C/vel +. 


3 Mientras tanto, coloque en el recipiente Varoma las patatas mezcladas con 
la cebolla y colocadas en vertical para facilitar la circulación del vapor. Ponga 
las sardinas encima y, por Ultimo, esparza el jamón serrano. Tape y reserve. 
Cuando acabe el tiempo programado, agregue el tomate al vaso, sitúe el 
Waroma en su posición y programe 30 minVaromalval 1. 


A Coloque en una fuente los ingredientes del recipiente Varoma y vuelque la 
salsa del vaso por encima. Sirva inmediatamente. 


Sugerencia: Si desea una salsa más fina, déjela enfriar un poco y triturela 
20 seg/vel progresiva 5-10. 


Nero 


Walores nutricionales por ración - 


728 kcal 13341 kd 


Calamares al whisky Ole" 


INGREDIENTES 
¡para 4 raciones) 


1 ramita de perejil fresco 

250 g de cebolla 

100 g de puerro (sólo la parte 
blanca! 

75 g de aceite de oliva 

600 q de calamar fresco cortado 
en tres 

75 g de whisky 

50 g de nata 

6 cucharadita de sal 

7 pellizco de pimienta blanca 
molida 


82 | Principal (pescados) 


1 Ponga en el vaso el perejil, la cebolla, el puerro y el aceite. Trocee 
5 seg/ vel 4. A continuación, sofria 15 min/100°C/vel de, 


2 Añada los calamares y programe 10 min/Varoma/F/vel 1. 


3 Agregue el whisky y programe 3 min/Varoma/ vel 1 sin poner el cubilete 
para favorecer la evaporación del alcohol. 


4 Añada la nata, la sal y la pimienta y programe 15 min/100°C/S*/vel 1. 
Compruebe que los calamares estén tiernos. Si no es asi, programe unos 
minutos más a la misma temperatura y velocidad. 


Protaínas 


Energia Hidratos de carbono 
335 kcal 1403 kJ 7.60 9 259 


Valores nutricionales por ración 


23.10 g 


Calamares al whisky + 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 30 min 


Pescado y mejillones © 
en salsa 


INGREDIENTES 1 Coloque el pescado en el recipiente varoma y los mejillones en la bandeja 
(para 4 raciones) Varoma, Tape y reserve. 


500 y de fletes de pescado 2 Ponga en el vaso la cebolla, el ajo y el aceite y trocee 3 seg/vel 5. 


——— Eee 


salpimentados i 
100 - 150 ¢ de mejillanes 3 Añada el tomate triturado y sofria 8 min/100°C/vel 1. 
70 g de cebola f = a 
Í diente de ajo 4 Añada el vino, el pimentón y la sal. Sitúe el Varoma en su posición y 
| 25 g de aceite de oliva programe 10 min/Varoma/vel 1. 
| 50 g de tomate triturado (natural | | 
| s l aerea! 5 Compruebe el punto de cocción del pescado (que dependerá del grosor de 
50 g de vino dulce los filetes), sirva con los mejillones y la salsa y espolvoree con perejil. 
7 pellizco de pimentón dulce 
| ! cucharadita de sal 
! cucharada de perajıl fresco gost 
Receta facilitada por Rosa Rodriguez. 
picado (sólo las hojas) = ig 


| Grasis 


204 kcal /854 | 2209 25,09 | 9509 


Hidratos de carbono 


Energía Proteínas 


Valores nutricionales por ración - 


84 | Principal (pescados) Pescado y mejillones en salsa > 


Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo total: 25 min 


Salmón con salsa © 
de naranja 


INGREDIENTES 1 Ponga la cebolla en el vaso y troces 3 seg/vel 5. 


¡para 4 raciones) 
2 Añada el aceite, coloque las judias verdes en el cestillo e introdúzcalo en el 
120 g de cebolla en trozos vaso. Programe 10 min/Varoma/vel 1, 
30 q de acete de oliva virgen . . 
extra 3 Incorpore el licor de naranja y programe 1 min/Varoma/vel 1 sin poner el 
250 g de judias verdes cubilete para favorecer la evaporación del alcohol. 

congeladas , f , f 

20 g dè licor de naranja 4 Con la muesca de la espátula, retire el cestillo. Agregue el zumo de naranja, 
(Cointreau® o Grand Marnier”) el agua, el azúcar, el vinagre, la sal y la pimienta. Vuelva a introducir el cestillo 
120 g de zumo de naranja natural dentro del vaso. Unte con aceite el recipiente Varoma y coloque los tacos de 
30 g de agua salmón. Sitúe el Varoma en su posición y programe 10 min/Varoma/vel 1, 
1 cucharada de azücar : 
1 cucharada de vinagre 5 Retire el Varoma y el cestillo, Coloque el salmón en una fuente, Triture la 
16 cucharadita de sal salsa 1 min/vel progresiva 5-10. 
7 pellizco de pimienta molda ; _— eee 
600 g de lomo de salmón fresco 6 Rieque el salmón con la salsa, decore con el puerro y sirva con las judias 
sin pie J + n tacos y salpimentado verdes espolvoreadas con sal y regadas con un chorrito de aceite de oliva. 
! trozo de puerro cortado en s 5 a zits 
iii pera Sale Sugerencias: Puede acompañar el plato con arroz basmati. Puede sustituir las 
juliana y Írito 


judias verdes por espárragos verdes. 


Grasas 


375 kcal 11569 kJ | 6.40.9 31,20 9 23,80 9 


Proteinas 


Emergia Hidratos de carbono 


Waloras nutricionales por ración 


86 | Principal (pescados) salmón con salsa de naranja => 


Sardinas a la sal 


INGREDIENTES 
(cara 4 raciones] 


8 - 10 ramitas de parai fresco 
(sale Jas hojas) 

150 g de aceite de oliva suave 
El zumo de 142 fiman 

700 y de agua para el vapor 
500 g de patatas de guarnición 
lavadas can piel 

2000 g de sal gorda 

1000 q de sardinas enteras con 
cabeza, escamas y tnpa 


88 | Principal (pescados) 


Valores nutricionales por ración 


©) | Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 35 min 


Ponga el perejil en el vaso y triture 7 seg/vel 6. Con la espátula, baje el 
perejil hacia el fondo del vaso. 


Añada el aceite y programe 3 min/70°C/vel 4, Agregue el zumo, retire del 
vaso y ESEME. 


Ponga el agua en el vaso, introduzca el cestillo con las patatas enteras y 
programe 15 min'Varomafvel 1. 


Mientras tanto, coloque el recipiente Varoma sobre su tapa. Cubra el fondo 
con sal gorda, coloque una capa de sardinas dejando espacio entre ellas y 
cúbralas con sal, Ponga encima otra tanda de sardinas bien cubiertas con sal 
y tape. Sitúe el Varoma en su posición y programe 12 min/Varoma/vel 1. 


Retire la sal y coloque las sardinas en una fuente, sirva con las patatas y el 
aceite de perejil. 


Proteinas 


I Hidratos de carbono 
400 kcal 11673 kJ ¡Ed fig 24 gp 


Grass 


Rollitos de fletán © Tengo da preparación TE ná 
al vapor con crema de guisantes 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones) 


4 espárragos verdes cortados por 
la mitad fongitudinaimente 

1 zanahoria cortada 

en 8 bastones 

7 trozo pequeño de pimiento rajo 
cortado en 8 bastones 

> calabacín sin pelar cortado 

én 8 bastones 

Sal 

Pimienta molida 

4 filetes de fletan 

30 g de aceite de oliva virgen 
extra 

50 9 de cebolla 

50 q de puerro 

200 g de guisantes congelados 
250 q de agua 


90 | Principal (pescados) 


1 Corte las verduras (espárrago, zanahoria, pimiento rojo y calabacin) en 
bastones de 10 em. Salpimiente los filetes de fletan y reparta los bastones en 
4 partes. Enrolle alrededor de cada ramillete un filete y. si fuera preciso, selle 
con un palillo o ate con hilo de cocina. Coloque los rollitos dentro del cestillo 
y reserve. 


2 Ponga en el vaso el aceite, la cebolla, el puerro y la sal. Trocee 4 seg/vel 4, 
Después, sofria 6 min/100°C/val 1. 


3 Agregue los guisantes y rehogue 4 min/100°C/vel 1. 


4 Añada el agua, introduzca el cestillo con los rollitos y programe 
10 min/Varomalvel 1. Utilice la muesca de la espátula para extraer el 
cestillo y reserve. Espere unos minutos a que baje la temperatura del vaso y 
triture 2 min'wel 7. 


5 viena en cada plato 2 cucharadas de la crema de guisantes y coloque los 
rollitos. Sirva inmediatamente. 


Sugerencia: Si lo desea, puede sustituir el fletán por cualquier otro filete de 
pescado blanco, 


Accesorios útiles: Palillos o hilo de cocina. 


N! 


i ii 
KM 


Emperador en piperrada Oli” 


ao oooO o ooo mmaala 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones] 


200 g de pirniento rajo cortado 
an frozos 

200 q de pimiento verde cortado 
en trozos 

200 g de cebolla cortada en 
cuartos 

2 dientes de ajo 

80 g de aceite de oliva virgen 
extra 

100 g de vino bianco 

200 g de tomate triturado 
(natural o en conserva) 

Sal 

Pirmente 

500 g de fletes de emperador en 
8 trozos salpimentados 

Cebollino fresco picado para 
decorar 


92 | Principal (pescados) 


1 Ponga en el vaso los pimientos rojo y verde, la cebolla, el ajo y el aceite. 
Trocee 3 seg/vel 5. A continuación, sofria 10 min/100°C/vel 1. 


2 Añada el vino y programe 2 min/Varoma/vel 1 sin poner el cubilete para 


facilitar la evaporación del alcohol. 


3 Agregue el tomate triturado, la sal y la pimienta. Engrase el recipiente 
varoma y coloque los filetes de emperador dentro. Sitúe el Varoma en su 
posición y programe 15 min/Varomafvel 1. 


4 Sirva los filetes acompañados de la piperrada y espolvoree con el cebollino 
picado. 


Sugerencia: Puede sustituir el emperador por otro pescado blanco: merluza, 
bacalao, etc. 


Hidratos de carbono | Proteinas 


Grasis 


Valores nutricionales por rècióñ 
371 leal 1552 kJ 


Emperador en piperrada 


Sepia al ajillo © [mae 


INGREDIENTES 4 Vierta en el vaso los ajos y el perejil y triture 5 seg/vel 5. Con la espátula, 
(para 4 raciones) baje la trituración hacia el fondo del vaso. 


4 dientes de ajo 9 Añada el aceite y sofria 5 min/Varoma/vel 1. 


4 - 5 ramitas de perejil fresco 
limpio y seco [sólo las hojas) 3 Añada la sepia y la sal y sofria 15 min/Va romal vel +. 
50 g de aceite de oliva virgen eP 
pram 4 Cuando acabe el tiempo programado, compruebe que la sepia está tema. 
1 sepia grande o 2 medianas Si no es asi, programe 4-5 minutos más a la misma temperatura y velocidad, 
Sal 


Receta facilitada por Sonia Lago. 


Energia 


264 keal TIBE kJ 1.29 42.10 12,3 


Hidratos de carbono Grasas 


Valoras nutricionales por ración 


94 | Principal (pescados) 


Pastel de salmón O 


Tempo de preparación: 10 min 
Tiempo de espera: 2-3 h 
Tiempo total: Z h 20 min 


KK => AIO 


INGREDIENTES 
(para 8 raciones) 


300 g de leche 

100 g de salsa de tomate 

o de tomate frito 

Sal 

Pimienta negra molida 

Nuez moscada molida 

5 huevos 

250 g de palitos de cangrejo 
250 g de salmón fresco sin piel 
en trozos pequeños 

100 g de mayonesa 

250 y de salmón ahumado 

en lonchas finas 

Aceitunas negras sin hueso para 
decorar (opcional) 

Ensalada de hojas verdes para 
acompañar 


96 | Principal (pescados) 


1 Ponga en el vaso la leche, la salsa de tomate, la sal, la pimienta, la nuez 
moscada, los huevos, los palitos de cangrejo y el salmón fresco. Programe 
8 min/90"C/vel 4. 


2 Viera la mezcla en un molde de corona y déjelo enfriar un mínimo de 


2 - 3 horas en el frigorifico (lo ideal es dejarlo de un día para otro). 


3 Desmolde en una fuente redonda, extienda una capa fina de mayonesa por 
toda la superficie del pastel y cubra con las lonchas de salmón ahumado. 
Decore con la mayonesa restante y con las aceitunas negras. Sirva frio con 
ensalada de hojas verdes. 


Sugerencias: Para que las lonchas de salmón ahumado queden muy finas, 
póngalas entre dos láminas de film transparente o papel de aluminio y pase el 
rodillo delicadamente por encima. 


Puede hacer raciones individuales, en este caso utilice flaneras desechables de 
aluminio o de silicona en lugar de un molde de corona. 


Accesorios útiles: Molde de corona. 


Energia Hidratos de carbono 


331 kcal / 1357 kd 


Proteinas 


Valores nutricionales por ración 


23.504 


Principal (carnes) 


Patatas a la riojana © 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tempo tatak 40 min 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


! pimiento choricero 

200 g de agua hinviende 

7 - 2 dientes de ajo 

50 y de cebolla 

50 9 de aceite de alva virgen 
extra 

1 cucharadita de pimentón 
picante 

150 g de chorizo picante cortado 
en rodajas 

1000 y de patatas chascadas 


en trozos grandes 


i cucharadita de sal 

T hola de laurel 

500 g de caldo o de agua 

2 cucharadas de perejil fresco 
picado 


100 | Principal (carnes) 


1 Ponga el pimiento en un bol y cúbralo con el agua hirviendo. Reserve. 


2 Ponga en el vaso el ajo y la cebolla y trocee 3 seg/vel 5. Con la espátula, 
baje las verduras hacia el fondo del vaso. 


3 Añada el aceite y sofria 7 min/Varoma/vel 1. 
4 Añada el pimentón y programe 1 min/100°C/vel 1. 


5 Coloque la mariposa en las cuchillas, incorpore el chorizo y sofria 
2 min/100°C/$*/vel 1, 


6 Incorpore las patatas y la sal y rehoque 3 min/Varoma/$*/vel 1. 

7 Quitele las semillas y el pedúnculo al pimiento y cortelo en trozos, 
añádalo al vaso junto con el agua de remojo, el laurel y el caldo. Programe 
20 min100'C/ vel 1 y, en lugar del cubilete, ponga el cestillo sobre la 


tapa para facilitar la evaporación evitando salpicaduras. 


8 Vierta las patatas en una fuente de barro, espolvoree con el perejil picado y 
Sirvä. 


Accesorios Útiles: Fuente de barro. 


Receta facilitada por MW? Cruz isla Irazu. 


Grasis 


16,30 e 


Hidratos de carbono Protsings 


77400 2709 


E En r 
Energia 


235 kcal! 1232 kl 


Guiso de patatas y O sem 
alcachofas con cordero 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los ajos, la cebolla, el pimiento y el aceite. Trocee 
(para 4 raciones) 4 seg/vel 4. A continuación, sofria 5 min/Varoma/vel 1. 


2 dientes de ajo 2 Coloque la mariposa en las cuchillas, incorpore el cordero y programe 
100 g de cebolla cortada en 10 minVaromalS*/vel +. 
cuartos 
50 g de pimiento verde 3 Añada las alcachofas y las zanahorias. Rehogue 5 min/Varoma/S?/vel +. 
di wet 4 Agregue el resto de los ingredientes. Programe 20 min/100°C/4+/vel «de, 
500 g de cordero cortado Vuelque en una sopera y sirva. 
én trozos 
2 - 3 alcachofas partidas 
en 4 trozos 
i - 2 zanahorias cortadas 
en rodajas 
80 g de guisantes congelados 
o 100 q de judias verdes 
cortadas en trozos 
400 g de patatas cortadas 
en trozos 
1 hoja de laurel 
i cucharadita de pimentón 
i peñizco de tomblo 
! cucharadita dle sal 
Pimienta negra reción molida 
500 y de agua 


Energia Hidratos de carbono | Proteinas 
578 kcal 2414 kJ 23.709 23809 | 43,109 


Valores nutricionales por ración 


107 | Principal (carnes) Guiso de patatas y alcachofas con cordero > 


Conejo a las finas On 
hierbas 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los ajos y el perejil y pique 4 seg/vel 6. Retire del vaso y 
(para 4 raciones) reserve. 


2 dientes de ajo 2 Sin lavar el vaso, coloque la mariposa en las cuchillas. vierta el aceite y 


4 ramitas de perejil ¡sólo las hojas) programe 6 min/Varoma/vel 1. 
70 g de aceite de olive virgen 
extra 3 Incorpore la picada de ajos y perejil y sofria 3 minfVaromalvel 1. 
1000 g de conejo cortado o | 
en trozos con el higado 4 Programe 25 min/Varoma/$*/vel +4 y vaya añadiendo por el bocal los 
1 pellizco de orégano trozos de conejo y todas las especias, Coloque el cubilete invertido en el 

7 pellizco de pimienta molida bocal. 

7 pellizco de comino molido 


Incorpore la sal o la pastilla de caldo, el vino y el agua. Programe 


1 pellizco de tornillo seco 5 a: 
15 min/Varoma/$=/vel + Wuelque en una fuente y sirva inmediatamente. 


! pellizco de romero 

6 cucharadita de sal 

oT pasta de caldo de carne 
150 g de vino blanco 


609 de aqua feceta faciitada por MF Carmen Lopez Acebal. 


ci nica parió = pe, | ins ee inde Bol 
364 kcal / 1525 kJ 0459 316,559 | 23859 


104 | Principal (carnes) Conejo a las finas hierbas > 


Conejo con salsa de O [Eeee pepancen omn 
almendras y patatas al vapor 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


40 9 de almendras tostadas 

390 q de aceite de oliva virgen 
extra 

40 q de manteca de cerdo 
140 g de cebolla en trozos 

8 dientes de ajo 

70 g de tomate triturado (natural 
a en conserva) 

1200 q de carne de conejo 
cornada en trozos grandes 

y salpimentada 

7 haja de laurel 

120 y de brandy 

120 g de agua 

800 - 1000 9 de patatas peladas 
y cortadas en rodajas 

de I cm aprox. 

Sal 


106 | Principal (carnes) 


Valores nutricionales por ración 


1 Ponga las almendras en el vaso y pique 4 seg/vel progresiva 5-10. Retire 
del vaso y reserve, 


2 Sin lavar el vaso, ponga el aceite y la manteca de cerdo y programe 
2 min/Varoma/vel 1. 


3 Añada la cebolla, el ajo, el tomate, el conejo, el laurel, el brandy y el agua. 
Coloque las patatas en el recipiente Varoma, sitúelo en su posición y 
programe 48 min/Varoma/S vel 4. 


4 Cuando termine el tiempo programado, retire el Varoma y reserve. Con unas 
pinzas, retire la came del vaso y póngala en una fuente. Incorpore al vaso 
las almendras y triture unos segundos a vel 10. Compruebe la textura de 
la salsa (si está muy espesa, añada un poco de agua y vuelva a programar 
unos segundos a vel 10). 


5 viera la salsa sobre el conejo y sirva con las patatas espolvoreadas con sal. 


Variante: Si lo desea, puede hacer un puré de patatas con las patatas al vapor: 
Coloque la mariposa en las cuchillas, ponga las patatas, sal, pimienta, nuez 
moscada, 1 cucharada de mantequilla y 200 g de leche caliente. Programe 

30 seg/vel 3, y luego 10 seg/vel 4. 


Receta facilitada por IM” Teresa Barcaler Mas. 


ABG kal 4044 bd 23.300 330g 30,30 g 


Alıtas de pollo ©) [eie aeree 
con cebolleta al curry 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso la cebolleta y el aceite y programe 10 min/Varoma/vel 1. 
(para 4 raciones) 
2 incorpore las alitas de pollo y programe 10 min/'Varoma/*+*/vel + 
250 g de cebolleras cortadas | 
en cuartos 3 Añada por el bocal el curry, el caldo y un poco de sal, Programe 
50 g de aceite de oliva virgen 10 min/Varoma/F vel 4. Sirva inmediatamente. 
extra . 
600 g de alitas de pollo Sugerencia: Puede acompañarlas con arroz hervido. 
2 cucharaditas de curry en polo 
100 q de caldo de pollo 
Sal 


Valores nutricionales por ración ci 
375 kcal / 1567 kJ 4,40 g 40409 | 215809 


108 | Principal (carnes) 


P echuga de pollo (| e arar oe 
a la naranja 


INGREDIENTES 1 Ponga én el vaso el calabacín, la cebolla y la piel de naranja y trocee 
(para 4 raciones) 4 seg/vel 4. Con la espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 


50 g de calabacín con piel 2 Añada el aceite y sofria 10 min/100°C/vel 1. 


50 g de cebolla l 
La piel de 1/2 naranja (sólo 3 Acontinuacién, programe 3 min/Varomalvel 1 y añada el pollo a través del 


la parte naranja) bocal. 
40 y de acate de alva p 
400 g de pechuga de pollo 4 Añada el licor y el branaly por el bocal y programe 5 min/Varomalvel 1 y, en 
salpimentada y cortada en trozos el último minuto, incorpore el zumo de naranja. 
de dx dom aprox. 


20 g de licor de naranja 5 Vierta el pollo en una fuente y sirva inmediatamente, 


fo. el Cointreau”) 
20 g de brandy 
Él zumo de | naranja 


Sugerencia: Sirva con guarniciön de arroz blanco o patatas fritas. 


Hidratos de carbono | Proteinas 


215 kcal 1898 k 1.109 22,109 | 240g 


Energia 


Valores nutricionales por ración 
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Escaldums de pavo © [peee wmn 


INGREDIENTES 1 Saltee la carne de pavo en una sartén con 20 g de aceite, removiendo hasta 
(pará 4 raciones) gue quede bien dorada. Aparte y reserve, 


60 g de aceite de oliva 2 Introduzca en el vaso los ajos y la cebolla y triture 3 seg/vel 5. 
500 - 600 q de pechugas de pavo | 
sin pial (en dados de aprox. 3 Añada las almendras y el resto del aceite y programe 10 min/Varomalvel 1. 


3x3 cm salpimentadios| , F 
2 dientes de aio + Agregue el tomate y el vino blanco y programe 5 min/Varomalvel 1. 
150 y de cebolla ae 
AO DIENES i das s piel 5 Añada el caldo de pollo y programe 5 min/Varoma/vel 1. Espere a que baje 
Or drama meh pl un poco la temperatura y tríture la salsa 10 seg/vel 5. 
sea ones ER 6 Añada el laurel y la came reservada con los jugos que haya soltado y 
y a y de caldo = pola programe 20 min/100°C/S*/vel +. Sirva inmediatamente. 
T hoja de laurel 


Sugerencia: Puede servir acompañado de patatas fritas en dados. 


Accesorios útiles: Sartén, 


Energia Hidratos de carbano Proteinas | Grasas 


Valores nutricionales por ración 
380 kcal / 1507 kJ 5,309 339 122409 
112 | Principal (carnes) £ avo + 


Tempo de preparación: 10 min 
Tiempo de homo: 25 min 
Tiempo total: 1h 


Albóndigas de ternera © 
en salsa de verduras 


INGREDIENTES Albondigas 


(para 4 raciones) 
1 Precaliente el horno a 200°C. 
Albóndigas 
400 g de carne picada mixta 2 Ponga en el vaso la carne picada, el huevo, la sal, la pimienta, el brandy y el 
(75% de ternera y 25% de cerdo) pan rallado y mezcle 20 seg/ 3 /vel 3. 
i huevo E ia : 
T cucharadita de sal 3 Retire la mezcla del vaso, forme las albóndigas, rebócelas en harina y 
Pirnienta blanes malice colóquelas en una fuente refractaria honda untada con aceite, Hornéelas a 
25 g de brandy 200°C durante 10 minutos por un lado y 5 minutos por el otro, 
1 cucharada de pan ralado 
. Salsa 
Harina ¡para formar 
les albóndigas) ing 
: ag 4 Mientras tanto, ponga en el vaso la cebolla, el puerro, el ajo, el pimiento y la 
Aceite (para untar fa bandeja) 
(oa lechuga. Trocee 3 seg/ Uvel 5. 
Salsa 5 Añada el aceite y sofria 10 min/Varoma/vel 1. 
700 g de cebola 
100 9 de are 6 incorpore el vino y programe 3 min/Varoma/val 1. 
3 dientes de ajo 
09 de pimiento 7 Añada el pimentón, la harina, el tomate frito, la sal, la pimienta y el caldo 
gy) RIU y programe 20 min/100*C/vel 1. Acabado el tiempo programado, espere 
70 g de aceite de oliva virgen unos minutos a que baje la temperatura y triture la salsa 30 seg/vel 9 (si le 
pera gusta más fina, vuelva a triturar hasta obtener la textura deseada). 
100 g de vino blanco 
i cucharadita de pimentón 8 vierta la salsa sobre las albóndigas y hornee 10 minutos a 200°C. 
25 y de hanna 
50 g de tomate frito Sugerencias: Puede servirlas con patatas fritas, pasta, arroz blanco, etc. 
Sal Si le gustan con un toque picante, añada a la salsa un poco de cayena. 
Pimienta blanca molida 


500 g de caldo de ave Accesorios útiles: Molde refractario de Y) 18-20 cm. 
o de agua con 1 pastilla de caldo 


Energía Hidratos de carbone | Proteinas | Grasas 


656 local 2784 kj 25,305 199 350g 


114 | Principal (carnes) 


Carrilleras al pimentón © [reies 


con verduras 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


10 - 12 dientes de ajo sin pelar 
120 g de aceite de oliva virgen 
extra 

1000 y de verduras (patatas, 
calabacines, zanahorias) 

1200 y de carrilleras de cerdo 
i cucharada de orégano 

! cucharada de caminos 

1 cucharada de pimentón dulce 
T Aga de laurel 

i ramita de tomillo fresco 

8 granos de pimienta 

250 g de vino blanco 

500 - 600 g de agua 

Sal 


116 | Principal (carnes) 


Aplaste ligeramente los dientes de ajo con la hoja del cuchillo y póngalos en 
el vaso junto con el aceite, Sofria 10 min/Varoma/vel 1. 


Mientras tanto, corte las patatas, los calabacines y las zanahorias en rodajas 
de aprox, 1 cm y colóquelas en el recipiente Varoma, Tape y reserve. 


Añada las carrilleras, el orégano, los cominos, el pimentón, el laurel, el 
tomillo y la pimienta. Sofria 5 min/100*C/F/vel +. 


incorpore el vino y programe 2 min/Varoma/#=/vel sin poner el cubilete 
para facilitar la evaporación. 


Agregue el agua y la sal. Sitúe el Varoma en su posición con las verduras y 
programe 45 min/Varoma/*+*/vel +. 


Retire el Varoma y vuelva a programar 15 min/Varoma/$?/vel +. Sirva la 
came con las verduras. 


Receta facilitada por Ana Pineda Reyes, 


Val funrichonales por raci Energia Hidratos de carbono | Proteinas | Grasas 
748 kcal / 3132 kJ 15,60 9 595209 | 45609 
Carrilleras al pimentón con verduras + 


Escalopines al limón lee" 
y vino blanco 


INGREDIENTES 1 Sale los escalopines y rebócelos ligeramente en harina. Reserve. 


(para 4 raciones) 
2 Ponga la mantequilla y el aceite en el vaso y programe 5 min/100°C/vel 1. 
8 fletes de ternera muy finos ; 
cortados en 2 63 trozos (600 g) 3 Agregue los escalapines al vaso y programe 12 min/100°C/®?/vel +. 
Sal 
20 g de harina 4 Añada el zumo de limón y el vino y programe 15 min/100°C/#*/vel +. 
30 g de mantequilla Cuando falten 30 segundos para terminar el tiempo programado, añada el 
20 g de aceite de oliva virgen perejil por el bocal. 
extra 
30 g de zumo ae limón Sugerencia: Puede servir con puré de patata. 
50 g de vino blanco seco 


1 cucharada de perejil picado 


Energia 


285 kcal / 1193 kJ | 320 g ag | 15509 


Waloros nutricionalOs por NECIO 
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Molinetes de hojaldre © 


y ternera 


Tiempo de preparación: 15 min 
Tiempo de homo: 20 min 
Tiempo total: 35 min 


INGREDIENTES 


1 Precaliente el horno a 200°C. 


(para 24 unidades) 
2 Ponga en el vaso la cebolla y el ajo y trocee 3 seg/vel 4. Con la espátula, 
100 g de cebolla baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 
T chente de ajo 
30 g de aceite de oliva virgen Añada el aceite y sofría 5 min/Varoma/vel 1. 
500 g de carne picada de wee Incorpore la carne picada, 1 cucharadita de hierbas, el tomate concentrado, 
2 cucharaditas de hierbas de la sal y la pimienta y programe 10 seg/+*/vel 3 para que queden todos los 
Provenza ingredientes bien integrados, Retire del vaso y reserve, 
i denia: 5 Abra los bloques de masa de hojaldre (quedarán 2 cuadrados de 
1 cucharadita de sal 25 x 25 em aprox.) y distribuya por encima el relleno de came picada, 
1 pellizco de pimienta negra dejando un borde de 2 cm limpio en uno de los extremos. Pincele este borde 
EE con agua. Espolvoree por encima el queso rallado y las 2 cucharaditas de 
500 y de masa de hojaldre hierbas de Provenza restantes. Enrolle las masas como si fuera un brazo de 
congelada en 2 bloques gitano, de manera que el borde pintado con agua quede al final. Corte cada 
(previamente descongelada) rollo en 12-14 rodales y coldquelos en 2 bandejas de horno forradas con 
100 g de queso cheddar rallado papel de hornear, 
7 huevo batido 


Aplane ligeramente los molinetes con el cubilete y pintelos con huevo 
batido, Hornee 20 minutos la 200°C) hasta que estén dorados. Retire del 
horno, deje templar y sirva. 


Variante: Si lo desea, puede sustituir la carne de ternera por pollo, cerdo, 
cordero, etc. 


Accesorios útiles: 2 bandejas de horno, papel de homear, pincel de cocina. 


120 | Principal (carnes) 


Valores nutricionales por unidad 


Energia Proteine | Granas 


158 kcal / 652 kJ 7,209 11,30 g 


Hidratos de carbono 


Hornazo de Salamanca © 


Tiempo de preparación: 15 min 
Tempo de horno: 35-40 min 
Tiempo total: 50 min 


INGREDIENTES 
(pará 8 raciones) 


Masa 

100 y de agua 

100 g de vino Blanco 

100 g de manteca de cerdo 

100 g de aceite 

T pellizco dle azúcar 

30 9 de levadura prensada fresca 
1 huevo 

650 g de harina 

T cucharada de sal 


Relleno 

600 g de magro de cerdo 
adobado 

500 g de longaniza fresca sin piel 
T huevo batido 


122 | Principal (carnes) 


Walorés nutricionales por ración 


Masa 
1 Precaliente el horno a 180°C. 


2 Vierta en el vaso el agua, el vino, la manteca, el aceite y el azúcar, Programe 
2 min/37*Cfvel 2. 


3 Añada la levadura, el huevo, la harina y la sal. Mezcle 10 seg/vel 6 y a 
continuación, amase 2 min 2/1, 


4 Divida la masa en 2 partes. Extienda muy fina una mitad de masa y 
colóquela en una bandeja de horno rectangular de aprox. 30 x 40 cm 
previamente engrasada. 


Relleno 


5 Rellene con el magro y la longaniza en rodajas, extienda muy fina la otra 
mitad de la masa y cubra el relleno, Pase el rodillo por el borde de la bandeja 
para cortar la masa que sobra (puede hacer tiras finas con la masa sobrante 
para adomar el hornazo). Pinche toda la superficie con un tenedor para que 
salga el vapor y pinoele con el huevo batido. 


6 Hornee a 180°C hasta que este dorado (aproximadamente 35-40 minutos). 


Accesorios útiles: Bandeja de homo, rodillo, pincel de cocina. 


Receta facilitada por Amparo Gamez Viloria. 


Hidratos de carbono | Proteínas | Grasas 


58,90 q 


Enprgia 
136 kcal 3076 kJ 


Principal (otros) 
(pasta, arroz...) 


Croque monsieur 


Tiempo de horno: 15 min 


Q) | Tiampo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 25 min 


INGREDIENTES 
(para 9 raciones) 


100 g de mantequilla a 
temperatura ambiente 

18 rebanadas de pan de molde 
9 lonchas de jamón de york 

S lonchas de queso 


Bechamel 

50 g de mantequilla 

70 y de aceite de aliva 
100 y de harina 

800 y de leche 

7 cucharadita de sal 

T pellizco de pimienta 

T pelizco de nuez moscada 


Para gratinar 
100 q de queso emmental rallado 
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Pracaliente el horno a 180°C. 


> Pincele con 50 g de mantequilla una bandeja de horno (de 40 x 40 cm 


aprox.) y coloque la mitad de las rebanadas de pan, ponga sobre las mismas 
1 loncha de jamón y 1 loncha de queso. Cúbralas con las rebanadas de pan 
untadas con la mantequilla restante e introduzca la bandeja en el horno 

a media altura. Hornee durante aprox. 10 minutos y mientras, prepare la 
bechamel, 


-o Ponga en el vaso la mantequilla y el aceite y programe 1 min/100*C/vel 2. 


A main un pet ae se 


Abra la tapa y añada la harina alrededor de las cuchillas. Programe 


2 minf100°C/vel 1, 


Acabado el tiempo programado, incorpore el resto de los ingredientes, 
mezcle 5 segivel 7 y a cominuación, programe 8 min/100°C/vel 4, 


Retire la bandeja del horno y cubra los sándwiches con la bechamel. 
Espolvoree con el queso y vuelva a introducir en el horno hasta que esté 
dorado. Deje templar y sirva. 


Accesorios útiles: Bandeja de horno. 


Grasag 


En erg 


BO? kcal 1 2536 kJ 


Hidratos de carbono | Proteínas 
f * 


2.8 9 2020 g 


Fideuá de verduras Ole 


INGREDIENTES ' Ponga en el vaso el ajo, la cebolla, la nora y el pimiento verde y rojo. Trocee 
(para 6 raciones) 4 segivel 5. 


1 - 2 dientes de ajo Añada el aceite y sofria 7 min/Varoma/#*/vel + 
i cebolla mediana (120-150 g) 

1 ñora sin el pedúnculo ni las 2 Incorpore los espárragos y rehogue 5 min/Varoma/$?/vel + 
semillas 
100 ¢ de pimiento verde 
100 q de pimiento rojo 
50 g de aceite de oliva virgen 
extra 
7 mangio de espárragos verdes 
sin Ja parte dura cortados en 
trozos de 2-3 em 
150 y de champiñones laminados 
i tomáte maduro en trozos 
pequeños 
Linas hebras de azafrán 
w cucharadita de colorante 
amarillo 
800 y dé agua 
7 pastilla de caldo 
o 7 cucharadita de sal 
350 g de fideos de fideud 
50 g de guisantes congelados 


Agregue los champiñones, el tomate, el azafrán y el colorante y programe 
5 min/Varoma/£/vel 4- 


© Vierta el agua y la pastilla de caldo y programe 8 min/Varoma/S7/vel be, 


| Añada los fideos y los guisantes y programe 7 min/100°C/#3/vel 4. Vierta 
en una fuente, deje reposar unos minutos y sirva. 


i Energin Hidratos de carbene Proteinas Grasas 
Vadpeos rufen pur ais — — 


321 kcal 1343 el | 48,209 10,30 9 2700 


128 | Principal (otros) Fideud de verduras > 


Macarrones a la O ie 
carbonara 


INGREDIENTES > Ponga la cebolla en el vaso y trocee 6 seg/vel 4. Con la espátula, baje la 
(para d raciones) cebolla hacia el fondo del vaso. 


35 q de cebolla Añada el aceite y sofria 4 min/Varomalvel 1. 


35 g de aceite de alva virgen | 
extra -incorpore el beicon y programe 3 min/Varoma/++/vel +. 
200 g de dados de beicon 
200 g de nata Añada la nata, el aqua, la sal y los macarrones y programe 
450 g de agua 12 min/100*C/S/vel 4, Cuando falten 2 minutos, incorpore el huevo 
7 cucharadita de sal batido por el bocal. 
250 g de macarrones l 
1 huevo batido > Viena en una fuente, espolvoree con el queso rallado y sirva, 
50 9 de queso rallado para 
espolvorear 


Receta facilitada por isabel Lázaro Méndez. 


Energia | Hidratos de carbono Pratémas Grasas 


097 Kcal! 2847 kJ 47,20 9 22.409 44609 
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Lasaña de pollo O 
y espinacas 


INGREDIENTES Ponga las placas de lasaña en remojo en agua caliente o templada 
(para 8 raciones) controlando que no se peguen. 


9 placas de lasaña precocidas 2 Ponga en el vaso la cebolla, el ajo y el aceite y trocee 2 seg/vel 5. A 


200 g de cebolla en cuartos continuación, sofria 7 min/Varoma/vel 1. Retire la mitad del sofrito del vaso 
4 dientes de ajo y reserve. 
50 g de aceite de oliva virgen 
extra 7 Añada al vaso el pollo, el tomate, el vino, las pastillas de caldo y la pimienta. 
700 g de pechugas de pollo Programe 15 min/Varoma/T/vel +. 
sin piel y en trozos . 
300 g de tomate maduro en | A continuacidn, añada el perejil y programe 6-8 seg! Savel 4. 
trozos 
100 g de vino blanco O Escura las placas de lasaña sobre papel absorbente de cocina. Vierta 
2 pastillas de caldo de polo 3 6 4 cucharadas del relleno del vaso en una fuente refractaria 
Pimienta negra anida (de 25 x 35 cm aprox.) y coloque encima 3 placas de lasaña. Vierta sobre 
7 cucharada de perejil fresco ellas el resto del relleno y espolvoree con la mitad del queso rallado. 

200 g de queso emmental rallado Sin lavar el vaso, ponga el sofrito reservado, las espinacas, la sal, la pimienta 
400 9 dE ¿sola nas irocasdas y la nuez moscada y saltee 8 min/100"Cfvel 1. Coloque otras 3 placas de 
congeladas (descongeladas y lasaña sobre el queso rallado y distribuya las espinacas por encima. 

escurridas) : ; 
1 pellizco de sa! - Precaliente el horno a 180°C. 
er zer oT > Sin levar el vaso, ponga todos los ingredientes de la bechamel y programe 
pe molida 8 min'100"C/vel 4. 
Rach i  Vierta una tercera parte de la bechamel sobre las espinacas, coloque encima 
600 a de a las placas de lasaña restantes y cubra con el resto de bechamel. Espolvoree 
ode y m con el queso rallado restante e introduzca en el horno a 180°C durante 20-30 
9 ee f minutos. 
30 g de aceite de aliva virgen 
aak exe lL Retire del horno, corte en porciones y sirva. 
g de maicena 


7 cucharadita de sal Accesorios útiles: Fuente refractaria (aprox. 25 x 35 cm). 
! pellizco de nuez moscada 
molida 
! pellizco de pimienta molida 


Emari Hidratos de carbona Proteinas Grasas 
r + 


Wales raslrmeisonmalera (mm Farro $ 
451 kcal 1 2051 kJ 25,509 33509 27809 
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Lentejas con morcilla © kaa 
de Burgos 


INGREDIENTES + En una sarten, fría ligeramente las rodajas de morcilla y reserve. 
(para d raciones) 
2 Ponga en el vaso el ajo, el perejil y la cebolla y trocee 3 sag/vel 4. Con la 
1 morcilla de Burgos cortada en espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 
rodajas 
7 diente de ajo C Añada las lentejas, el aceite, el jamón, el pimentón y el aqua y programe 
| rama de perejil fresco 35 min/100*C/2/vel 4. Dos minutos antes de finalizar el tiempo 
sólo las hojas) programado, añada la morcilla a través del bocal, 
150 g de cebolla en cuartos 


350 g de lentejas pardinas + Retire del vaso, vierta en una fuente y sirva. 
(puestas a remojo un eh f 
minimo de 2 boras) Accesorios útiles: Sartén. 
50 y de aceite de oliva virgen 
extra 
25 g de jamón serrano 
i cucharadita de pimentón dulce 
750 g de agua 
7 pasta de caldo O sal 


Energia Hidratos de carbono | Proteinas Grasas 
1 


592 cal 2476 kJ 47,109 32809 30,30 


Ral Tatra orate a AI 
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Macarrones con lomo © game 
adobado y pimientos 


INGREDIENTES ' Ponga en el vaso la cebolla, el pimiento rojo y el puerro y trocee 4 seq/vel 4. 


(para 4 raciones) Con la espátula, baje las verduras hacia el fondo del vaso. 
150 g de cebolla - Coloque la mariposa en las cuchillas, añada el aceite y sofria 
100 g de pimiento rojo 5 min/Varoma/vel 1. 
2 puerros (sólo la parte verde, 
impia y troceada) > Incerpore el lomo, el vino y el tomate frito y programe 
50 g de aceite de oliva 10 min/100°C/vel 1. Retire la mariposa y vierta el contenido del vaso en 
350 q de lomo de cerdo adobado una fuente amplia. Reserve tapado para que no se enfria. 
cortado en trozos 
50 g de vine blanco Sin lavar el vaso, ponga el agua y el aceite de girasol y programe 
250 g de tomate frito 10 min/100*C/vel 1. 
800 9 de agua 
1 chorrito de aceite de girasol -Å continuación, programe el tiempo indicado en el paquete de 
1 cucharadita de sal pasta/100°C/vel 1 y añada inmediatamente la sal y los macarrones por el 
350 g de macarrones bocal, 
T peñizco de pimienta blanca 
lila -Escura la pasta con ayuda del cestillo, mezcle con la carne reservada y 
100 g de parmesano rallado u espolvoree con la pimienta y el queso rallado. Sirva inmediatamente. 


otro queso a su gusto ; Liz Ea 
Variante: Se puede sustituir el lomo adobado por carne de pinchos morunos. 


Energia Hidratos de carbono Proteinas Grasas 
718 beal 3000 kJ 65,60 q 55305 $209 
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Guiso de judías pintas Ole" 
con arroz 


INGREDIENTES -o Viera las judias rojas en el recipiente Varoma y aclárelas con abundante 
(para 6 raciones) agua fría. Reserve. 


i tarro de judias rojas en Ponga en el vaso la cebolla, la zanahoria, el ajo y el pimiento. Programe 
conserva (400 g) 3 seg/vel 5. Con la espátula, baje las verduras hacia el fondo del vaso. 
200 y de cebolla 
T zanahoria pelada cortada > Ingorpore el aceite y sofria 7 min/Varoma/vel 1. 
en 3 64 trozos | 
2 dientes de ajo + Agregue el tomate frito y el arroz y rehogue 3 min/Varoma/$/vel 1. 
200 y de pimientos verdes y rojos 
a Be g de aceite = oliva > Añada el agua, el laurel, la pastilla de caldo, el comino y la pimienta. Sitúe el 
200 q de tomate frito Varoma en su posición y programe 18 min/Varoma/#?/vel 1. 
200 g de arroz 
500 g de agua 
f has de laurel con la espátula y sirva. 
i pastila de caldo 
o 7 cucharada de sal 
2 cucharaditas de comino molido 
Pimienta molida 


> Viera el contenido del vaso en una fuente honda y añada las judias, mezcle 


Energia Hidratos de carbona | Proteinas Grases 
e Mean mn. A A 4 p 


akin, vids ico acto iaia prono 
45 heal! 1930 kJ ag 22809 38,60 g 
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Arroz caldoso con ©) | Terpo se roncón nn 


especias 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones) 


4 dientes de ajo 

100 y de cebolla 

30 - 50 y de aceite de olive 

200 g de pechuga de pollo en 
trozos 

250 g de tomate triturado 

150 g de vino blanco 

! cucharadita de azúcar 

160 g de arroz de grano redondo 
50 9 de pimiento morrón 

700 g de caldo 

Sal 

Pimienta molida 

i cucharada de mezcla de 
especias (clava, canela, cominos, 
pimentón) 

! cucharadita de colorante 
alimentario 

3-4 hebras de azafrán 
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Introduzca en el vaso los ajos y la cebolla y trocee 4 seg/vel 4. Con la 
espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso, 


Añada el aceite y el pollo y rehogue 5 min'Varoma/vel $. 
Añada el tomate triturado y el azúcar y programe 10 min/Varoma/vel 1. 


Agregue el vino blanco y programe 5 min/100°C/vel 1 sin poner el cubilete 
para favorecer la evaporación, 


Añada el arroz, el pimiento morrón, el caldo, la sal y la pimienta. Sazone con 
la mezcla de especias molidas, añada el colorante y el azafrán y deje cocer 
15 min/100"—C/F/vel +, 


Deje reposar en el vaso tapado 5 minutos si le gusta el grano más cocido y 
sirva. 


Energia Hidratos de carbons Protemas ¡Grasas 


Wawa rt re pare fae rn u erde f 
321 keal i 1344 kJ 37300 Mag 11,909 


Arroz caldoso con especias > 


Arroz con calabaza 


INGREDIENTES 
{para d raciones] 


2 gentes de ajo 

3 - 4 ramitas de perejil frasco 
(sólo las hojas) 

60 g de aceite de olva virgen 
extra 

250 g de calabaza cortada en 
dados 

7 pellizco de hebras de azafrán 
5900 g de caldo de ave 

300 y de arroz 

50 g de queso rallado 

Dados de beicon o jamón para 
decorar 
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| Tempo de preparación: 15 min 
Tiempo total: 40 min 


da inc O AN 


Ponga en el vaso el ajo y el perejil y trocee 5 seg/vel 5. Con la espátula, baje 
los ingredientes hacia el fondo del vaso. 


incorpore el aceite y los dados de calabaza y rehogue 
6 min/Varoma/Svel +. 


Añada el azafrán y el caldo y programe 10 min/100°C/S*/vel +. 
Añada el arroz a través del bocal y programe 10 min/100*C/F/vel +. 


Inmediatamente después, incorpore el queso rallado por el bocal y programe 
3 min/100*C/F/vel 4, Mientras tanto, ponga el beicon en el microondas, 
entre hojas de papel absorbente de cocina, hasta que esté crujiente (entre 

1 y 3 minutos en función de la potencia del microondas), 


Vierta el arroz en una fuente, deje reposar 2 minutos y sirva decorado con el 
beicon y perejil. 


Energia Hidrates de carbono Proteinas Groans 
+ + 


350 kcal / 1463 kJ 40,30 9 9809 16,309 


Arroz caldoso con 


mejillones 


© Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 50 min 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones) 


2 dientes de ajo 

2 ramitas de pergj fresco 
ísólo fas hojas) 

2 pimientas de Cayena 

100 g de cebolla 

50 de pimiento verde 

50 g de aceite de alive 

500 g de mejillones moios 
1 pellizco de pimentón dulce 
1 sobre de hebras de azafrán 
50 9 de tomate frito 

50 g de vino blanco 

1000 g de caldo de pescado 
300 g de arroz 
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Ponga en el vaso los ajos, el perejil, las cayenas, la cebolla y el pimiento y 
trocee 4 seg/val 4. Con la espátula, baje las verduras hacia el fondo del 
vaso. 


Añada el aceite, ponga los mejillones en el recipiente Varoma, sitúelo en su 
posición y programe 15 min/Varoma/vel 1. 


Retire el Varoma con los mejillones y reserve, Añada al vaso el pimentón, el 
azafrán, el tomate frito y el vino blanco y programe 5 min/Varoma/vel 1. 


Incorpore el caldo y programe 10 min/100°C/Vvel 1. 


Añada el arroz a través del bocal y programe 13 min/100*C/+3/vel “be, 
Mientras tanto, retire la cáscara de los mejillones y, en los últimos 2 minutos, 
añádalos por el bocal. 


Vierta el arroz en una fuente y déjelo reposar de 3 a 5 minutos antes de 
servir. 


Energía _ Hidratos de carbono ‚ Proteinas Grasas 


483 kcal (2022 kJ Bag 19.309 — 16509 


Dulces y postres 


Mousse de chocolate © 
blanco y fresa 


INGREDIENTES 
(para 8 raciones) 


500 q de nata con 35% de 
materia grasa 

40 q de azúcar 

250 g de chocolate blanco 
en trozos 

La piel de 1 limón 

50 g de agua templada 

T sobre de gelatina neutra 
en polvo (10 g) 

500 y de fresas limpias (y algunas 
más para decorar) 

El zumo de 1/2 limón 
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Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo de espera; 2 h 
Tiempo total: 2 h 10 min 


1 Coloque la mariposa en las cuchillas, vierta la nata en el vaso y programe 
vel 3,5 (sin programar tiempo) hasta que esté montada. Retire la nata del 
vaso y reserve en un bol grande dentro del frigorífico. 


2 Lave y seque el vaso. Ponga el azúcar, el chocolate y la piel de limon y triture 
10 seg/vel 9. A continuación, programe 4 min/3/"C/vel 2. 


3 Ponga el agua y la gelatina en un bol pequeño y remueva hasta que la 
gelatina se disuelva totalmente, Añadala al vaso y programe 10 seg/vel 5. 
Con la espátula, baje la mezcla hacia el fondo del vaso. 


4 incorpore las fresas y el zumo de limón y mezcle 15 segivel 8. 


5 Vierta poco a poco el contenido del vaso a la nata reservada mezclando con 
movimientos envolventes. Vierta la mousse en moldes individuales y decore 
con las fresas. Reserve en el frigorífico un minimo de 2 horas, 


Sugerencia; Puede cortar las fresas con forma de corazón. 


Accesorios útiles: 8 copas o boles de vidrio. 


Proteinas 


4159 


Hidratos de carbono 
22,450 


Enargia 


402 kcal TEES kJ 


Grasas 


31.659 


Valores nutricionales por ración 


it Tasse de crocolate blánco y tesa -+ 


Tiempo de preparación; 15 min 
Tiempo de espera; 2 h 
Tempo total: 2h 15 min 


Natillas de naranja © 
con chocolate 


INGREDIENTES 1 Ponga én el vaso la leche, el azúcar, las yemas, la maicena y el zumo de 

(para 6 raciones) naranja y mezcle 10 seg/vel 5. 
500 g de leche 2 Coloque la mariposa en las cuchillas, añada la piel de naranja y programe | 
130 g de azúcar 8 min/90°C/vel 2. | 


6 yemas de huevo | | 
10 g de maicena 3 Retire la mariposa y la piel de naranja. Coloque una cucharadita de virutas 


El zumo de 1 naranja (colado) de chocolate en cada cuenco donde vaya a servir el postre y vierta encima 
La piel de 7 naranja (sólo la parte el contenido del vaso, mezclando suavemente con un tenedor para provocar | 
naranja) un efecto amarmolado» o jaspeado. Deje enfriar y decore con el chocolate | 
150 g de chocolate fondant en restante la superficie de los cuencos. 
virutas 


Sugerencia: También se puede hacer con chocolate con leche, dando un 
contraste más suave, 


dog kcal 114184.) 
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Tempo de preparación: 5 min 
Tempo total: 25 min 


Manzanas en almíbar © 
de moscatel 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso el azúcar, el agua, el vino y la canela. Ponga las manzanas 
(para 4 raciones) en el cestillo e introdúzcalo en el vaso. Programe 20 min/Varomalvel 1 sin 
poner el cubilete para facilitar la evaporación. 
160 y de azucar 
200 g de agua 2 Utilice la muesca de la espátula para retirar el cestillo. Coloque las manzanas 
50 9 de vino moscatel en una fuente honda y vierta encima el almibar. Deje templar y sirva, 

7 palo de canela 
4 manzanas golden sin oía! ni 
semillas, cortadas en cuartos 


Grises 


0.30 q 


Proteínas 


0,40 9 


Hidratos de carbona 


55,90 9 


Energia 


Valores nutricionales por ración ——— 
227 keal (843 kJ 
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Bizcocho de galletas Omnia” 
y chocolate ~~ 


INGREDIENTES 1 Precaliente horno a 180°C. 


(para 8 raciones) 
2 Ponga el chocolate en el vaso y trocee 5 seg/vel 5 (no tiene que quedar 
150 q de chocolate fondant pulverizado), Retire del vaso y reserve, 
an trozos 
1 paquete de galletas redondas 3 Sin lavar el vaso, ponga las galletas y pulverice 20 seg/vel 9. 
2 cucharaditas de os 4 Añada la levadura, la mantequilla, el azucar y los huevos y programe 
guimi 15 seg/vel 7. 
(a habs suma e 5 Incorpore el chocolate reservado y mezcle con la espátula. Vierta la mezcla 
an trezos les una masa densa) en un molde de corona previamente engrasado 
75 g de azúcar o forrado con papel de hornear y hornee a 180°C durante 40 minutos, 
3 huevos Comprobará que el bizcocho está hecho si inserta un palo de brocheta en el 


centro del bizcocho y sale seco. 


Sugerencia: Es un bizcocho ideal para tomar templado, cuando el chocolate 
todavia está fundido. 


Variante: Puede sustituir el chocolate por trocitos de manzana, añadir 50 g de 
nueces y un chorrito de coñac. Si lo desea, puede hacer muffins o magdalenas 
en lugar de un bizcocho. 


Accesorios útiles: Molde de corona. 


Receta faciitada por Alicia Rodriguez Morant. 


Proteins 


59 


Hidratos de corbono 
32.600 q 


a Energía 
379 kcal / 1584 kJ 


Grasas 
24409 


Valores nutricionales por ración 
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Bizcocho de questtos © [ire egreso om 


al vapor 


INGREDIENTES 
(para 8 raciones) 


2 huevos 

200 a de leche desnatada 

4 quesitos light 

180 g de azúcar 

200 g de harina 

T sobre de levadura quimica 
(16 9) 

2 cucharadas de riel 

para untar el molde 

1200 q de agua 

100 g de nata montada 

4 guindas en almibar cortadas 
por la mitad 
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1 Ponga én el vaso los huevos, la leche, los quesitos y el azúcar. Programe 
30 seg/vel 6. 


2 Añada la harina y la levadura y programe 30 seg/vel 6. 


3 Unte con la miel el fondo y las paredes de un molde de aluminio redondo 
desechable que quepa dentro del Varoma y colóquelo dentro del mismo. 
Vierta el contenido del vaso en el molde y tápelo con papel de aluminio. 
Apriete bien los bordes para que no entre vapor en el interior, 


4 Aclare el vaso, vierta el agua y sitúe el Varoma en su posición. Programe 
60 min/Varoma/vel 2. 


5 Desmolde el bizcocho y decórelo con la nata y las guindas en almíbar. Corte 
en porciones y sirva. 


Accesorios útiles: Molde redondo de aluminio desechable. 


Receta faciitada por Caty Ocaña. 


Hidratos de carbono 
39,50 9 


Protaimas 
7,209 


Energia 


¿359 local 1000 kd 


Valores nutricionales por ración 


5.90 g 


B ¿cacho de quesos qi WO LT > 


Flan de pera 
a la vainilla 


Tiempo de preperación: 15 min 
Tiempo de espera: 2 h 
Tiempo total 3 h 15 min 


© 


INGREDIENTES 
(para 6 raciones) 


1 Ponga en el vaso la leche y la vaina de vainilla y programe 


12 min/90°C/vel 1. Deje ternplar la leche con la vainilla en infusión. 


500 q de leche entera Cuando la temperatura de la leche descienda a unos 45-50°C, retire la vaina 
! vaina de vainilla (abierta de vainilla, añada el azúcar y los huevos y mezcle 10 seg/vel 3. Cuele a 
langitudinaimente/ través de un colador de malla fina y reserve, 
110 q de azúcar 
4 huevos Caramelice un molde que quepa en el recipiente Varoma y coloque en el 
100 de caramelo guide fondo las mitades de pera. Vierta la mezcla del vaso y cierre con la tapa del 
(para los moldes) molde o con papel de aluminio. Ponga encima papel de cocina absorbente 
2 peras en almibar en mitades para que empape el agua del vapor y colóquelo dentro del recipiente 
y escumas Varoma. 

700 q de agua 


4 Ponga el agua en el vaso, sitúe el Varoma en su posición y programe 
60 min'Varomalvel 1. 


Sugerencia: Si lo desea, puede decorarlo con nata montada. 
También puede hacer flanes individuales, en este caso, programe 
40 min/Varomalvel 1 en el paso 4. 


Accesorios útiles: Colador de malla fina, molde de 1,5 litros de capacidad, 
papel de aluminio, papel de cocina. 


Proitonas | Grasis 


280 kcal /1172 kJ 45,90 g 75009 | 7309 


Midralos de cárboura 


Valores nutricionales por ración 


158 | Dulces y postres 


Tarta de plátano Be 
al caramelo 


INGREDIENTES 1 Precaliente el horno a 180°C. 


(Dará 6 raciones) 
2 Caramelice un molde de bizcocho de @ 20-22 cm. Coloque las rodajas de 
100 - 120 g de caramelo liquido plátano, espolvoree con el azúcar y riegue con el zumo de limón. Reserve. 
8 plátanos cortados en rodajas 
de | cm Masa 
2 cucharadas de azucar : 
+ ts cla eno dla imán 3 Ponga en el vaso todos los ingredientes de la masa y mezcle 4 seg/vel 6. 
Termine de envolver con la espátula y vierta sobre los plátanos en el molde. 
Masa Reparta bien y alise la superficie. 
120 g de harina de repostería 
j 1209 Esad 4 Hornee a 180°C durante 40-45 minutos. Retire la tarta del horno y vuelquela 
140 g de leche en caliente sobre la fuente donde la vaya a servir. 
2 huevos iio ; 
paa Accesorios útiles: Molde (@ 22 cm), 
Piel de fimán rallada 


Grass 


Proteinas 
Teig 


Hidratos de carbono 
106.90 y 


Energia 


are kcal / 1994 kJ 


Valores nutricionales por ración 
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| Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo total: 10 min 


Fresas con granizado O 
de naranja y yogur 


INGREDIENTES 1 Ponga én el vaso las naranjas y el azúcar y triture 30 seq/vel 7. 


(para 6 raciones) 
2 Añada los cubitos de hielo y triture 1 min/vel 9. 
2 naranjas de mesa peladas, 
partidas por la mitad 3 Ponga los yogures en un bal y mézclelos hasta que estén cremosos. Vidrtalo 
y Sin pepitas en el fondo de 6 copas o boles. 
100 g de azucar 
600 g de cubitos de hielo 4 Distribuye las fresas sobre el yogur y sobre éstas el granizado de naranja, 
3 yogures naturales azucarados Sirva inmediatamente. 
400 9 de fresas limpias 


y cortadas en cuartos Sugerencia: Puede decorar con hojas de menta. 


Energia | Hidratos de carbone 


Valores nutricionales por ración i 
172 kcal / 720 kJ | 35,709 3309 | 1509 
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Compota de peras con | epo e eps ri 
orejones y avellanas 


INGREDIENTES 1 Ponga las avellanas en el vaso y trocee 3 seg/vel 4. Retire del vaso y 
¡para 4 raciones) reserve. 


50 g de avellanas tostadas 2 Sin lavar el vaso, ponga las peras, los orejones, la piel de naranja, el agua, el 
3 peras peladas y cortadas azúcar y el licor. Programe 20 min/Varomal$*/vel sf. Retire del vaso y deje 
en dados de 3 cm aprox. enfriar en el frigorífico. 
130 g de orejones de albaricoque 
enteros 3 Sirva la compota en boles o copas, espolvoreada con las avellanas. 
La piel de 1 naranja (sólo 
la parte naranja) 
200 g de agua 
140 g de azúcar 
15 y de licor de naranja triple 
seco, Cointreau®, etc.) 


Energia Hidratos de carbono | Proteinas 


317 keal 1327 kl 57,209 3.40 9 810g 


Valores nutricionales por ración 
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Tarta de melocotón 


| Tiempo de preparación: 25 min 
Tempo de espera: 30 min 
Tempo de horno: 20 min 

| Tempo total: 1 h 15 min 


© 


INGREDIENTES 
(para 8 raciones) 


Masa 

300 g de harina de reposteria 
T cucharadita de levadura 
quimica 

! peñizco de sal 

150 g de mantequilla fria y 
en trozos pequeños 

70 g de azúcar glas 

2 yemas de huevo 

25 g de leche fria 

i huevo batido (para pintar 
fa masal 


Relleno 

Tiata de mitades de melocotón 

en almibar 

2 sobres de preparado en polvo 
para natillas 

100 g de azúcar 

300 g de nata para montar (car 
minimo 35% de grasa) bien fría 
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Masa 


Precaliente el homo a 180°C. 


Vierta en el vaso la harina, la levadura, la sal, la mantequilla, el azúcar glas, 
las yemas y la leche. Programe 20 seg/vel 6 (este tipo de masa no debe 
trabajarse mucho). Introduzca la masa en una bolsa de plástico y deje 
reposar mínimo 15 minutos en el frigorifico. 


Estire la masa con el rodillo y cubra un molde de guiche de © 28-30 cm, 
previamente untade con mantequilla. Moje el borde del molde con agua 
para que la masa quede bien sellada. Deje reposar 15 minutos en el 
frigorifico. 


Pinte la masa con huevo batido y pinche con un tenedor para que no suba. 
Introdúzcala en el horno (a 180°C) durante 20 minutos. Retire del horno y 
deje enfriar. 


Relleno 


5 


Pulse el botón balanza À, vierta en el vaso el almibar de los melocotones 
y complete con agua hasta tener 500 g de liquido. Añada los sobres de 
preparado para natillas y 50 q azúcar. Mezcle 5 seg/vel 7 y, a continuación, 
programe 7 min/100°C/vel 3. Mientras tanto, corte los melocotones en 
gajos. 

Vierta la crema del vaso sobre la base de la tarta ya horneada y coloque 
encima los gajos de melocotón de forma decorativa. 


En el vaso limpia, vierta la nata y el azúcar restante. Coloque la mariposa 
en las cuchillas y programe vel 3 sin programar tiempo, hasta que la nata 
esté montada. 


Decore la tarta con la nata montada y reserve en el frigorifico hasta el 
momento de servir. 


Accesorios útiles: Molde de quiche [Ø 28 cm), bolsa de plástico de uso 
alimentario, rodillo, pincel de cocina. 


Walores nutricionales por ración 


Hidratos de carbono 


Energia 


520 kcal (2174 kJ 


Torrijas de vino dulce © 


INGREDIENTES 
(para15 unidades) 


750 - 1000 g de vino moscatel 
i pan blanco seco cortado 

en rodajas 

2 huevos (de 60 q) 
Mantequilla fundida 

Para engrasar 

750 g de agua 

& cucharadas de azúcar 

3 cucharadas de canala 
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Valores nutricionales por unidad 


Tiempo de preparación: 20 min 
Tiempo de horno: 3 min 
Tiempo total: 50 min 


1 Vierta el vino moscatel en una bandeja de bordes altos, introduzca las 
rodajas de pan hasta que queden cubiertas por el vino y deje que lo 
absorban. Ponga los huevos en el vaso y bata 10 seg/vel 5. Viértalos en un 
cuenco y resérvelos. 


2 Engrase con mantequilla varios cuadrados de film transparente lo 
suficientemente grandes para envolver cada rodaja de pan. Saque una 
rodaja de pan del vino, pásela por el huevo batido, dele la vuelta y colóquela 
sobre uno de los cuadrados de film transparente. Envuelva la rodaja de pan 
y cológuela en el varoma, Repita este paso hasta que todas las rodajas estén 
envueltas en film transparente, 


3 Precaliente el homo a 250°C. 


4 Vierta el aqua en el vaso, ponga el Varoma en su posición y programe 
25 min/Varoma/vel 1. Mientras tanto, mezcle el azúcar con la canela en un 
plato y resérvelo. 


5 Retire el Varoma. Desenvuelva las rodajas de pan con cuidado y cubra 
ambos lados con la mezcla de azúcar y canela, A continuación, coloque las 
rodajas de pan azucaradas sobre una bandeja cubierta de papel vegetal. 
Introduzca la bandeja en el horno y hornee las torrijas durante 3 minutos, 
Sirvalas tibias. 


Sugerencia: En vez de pan blanco, puede utilizar panecillos secos. 
Dependiendo del tamaño, necesitará entre 15 y 20 rodajas. 


Accesorios útiles: Film transparente, bandeja de horno, papel de hormo, 


Grasas 
2309 


| Hidratos de carbono | Proteinas 


3.509 6,205 


Energien 


210 keal! 876 kJ 


forrijas de vino dulce > 


En 


yr Em 


e Syy 


Pan de plátano O 


INGREDIENTES 
{para 12 raciones) 


85 g de mantequilla a 
temperatura ambiente 

200 g de azúcar moreno o blanco 
2 huevos 

50 g de leche 

2-3 plétanos maduros 

(300 g aprox.) 

240 y de harina integral 

? cucharadita de bicarbonato 
6 cucharadita de sal 

40 - 50 g de nueces troceadas 
o de pasas (opcional) 
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Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo de horno; 45 min 
Tiempo total: 50 min 


1 Precaliente el horno a 180°C. 


2 Ponga en el vaso la mantequilla, el azucar y las huevos y programe 
30 seg/vel 3. 


3 Añada la leche y los plátanos y programe 15 seg/vel 4. 


4 incorpore la harina, el bicarbonato, la sal y las nueces y mezcle 
10 seg /vel 3, 


5 vierta la mezcla en un molde de cake previamente untado con mantequilla 
y forrado con papel de homear. Introduzca el molde en el horno (a 180°C) 
durante 45 minutos aprox. [sabrá que está bien horneado si inserta una 
aguja en el centro del bizcocho y ésta sale seca). 


6 Retire del horno, deje templar y desmolde sobre una rejilla. 
Sugerencia: Puede tomar el pan de plátano untado con mantequilla, 


Accesorios útiles: Molde de 1,5 litros de capacidad, papel de hornear. 


Receta facilitada por MM" Ester Sánchez Nuñez. 


Proteínas 


11/1037 kJ 34,50 q 4,609 8,80 9 


Hidratos de carbono 


Valores nutricionales por ración 


245 ky 


Tarta de naranja 


Tiempo de preparación: 45 min 
Tiempo de horno: 20-25 min 
Tiempo de espera: 4 h 

| Tiempo total 5 h 


© 


INGREDIENTES 
(para 12 raciones) 


Naranja en almibar 

2 naranjas de zumo contadas 
en rodajas de 5 mm 

150 q de agua 

250 y de azúcar 


Bizcocho genovés 

4 huevos 

120 g de azucar 

120 q de harina de repostería 


Crema de naranja 
Naranja en almibar 
100 g de azucar 

3 huevos 

300 g de leche 

30 g de maitena 


Otros 

500 9 de nata montada 

30 - 50 9 de licor de naranja 
rapcıanal 

i trozo pegueño de mantequilla 
para engrasar 
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Naranja en almibar 


1 


Ponga en el vaso les rodajas de naranja, el agua y el azucar y programe 
15 min/100°C/$3/vel 4-. Retire a un bol y deje enfriar. 


Retire 14-16 rodajas de naranja bien escurridas, asi como 100 g del almibar 
para el montaje de la tarta y reserve el resto de la naranja y del almibar para 
hacer posteriormente la crema de naranja. 


Bizcocho genovés 


3 


Precaliente el horno a 180°C y engrase con mantequilla un molde de 
Gi 26 cm. Reserve. 


Coloque la mariposa en las cuchillas. Ponga en el vaso los huevos y el 
azúcar y programe 6 min/37°C/vel 3,5, Vuelva a programar 6 min/vel 3,5 
(sin temperatura). 


Agregue la harina y mezcle 4 seg/vel 4. Retire la mariposa y termine 
de envolver con la espátula. Vierta la mezcla en el molde reservado y 
hornee durante 20-25 minutos a 180°C. Deje enfriar, desmolde y córtalo 
transversalmente por la mitad. 


Crema de naranja 


6 


Ponga en el vaso el resto de naranja y almibar reservados, el azucar, los 
huevos, la leche y la maicena. Programe 8 min/100°C/vel 4. Retire a un bol 
y deje enfriar. 


Montaje 


7 


Utilice el mismo molde de hacer el bizcocho. Si éste fuera de metal, fórrelo 
con film transparente. Mezcle delicadamente la crema de naranja con la nata 
montada, Coloque en el fondo del molde las rodajas de naranja reservadas. 
Extienda la mitad de la crema anterior sobre las naranjas, Cubra la crema 

con una mitad del bizcocho. Mezcle el almibar reservado con el licor de 
naranja y moje el bizcocho con la mitad. Vuelque el resto de la crema sobre 
el bizcocho y repártala uniformemente. Cubra con la otra mitad del bizcocho, 
presionando un poco, y neque con el resto del almibar aromatizado. Tape con 
film transparente y deje reposar un minimo de 4 horas. Desmolde y sirva. 


Sugerencia: Puede servir acompañada de chocolate fundido caliente. 


Accesorios útiles: Molde de aro desmontable (@ 26 cm), film transparente, 


Valores nutricionales por ración 


Proteinas | Grasas 


Hidratos de carbono 


385 kcal 1811 kJ 


52,90 g 


Pastel de manzana con 
crujiente de nuez 


Tiempo de horno; 35-45 min 
Tiempo de espera: 30 min 


©) | Tiempo de preparación: 20 min 
| Tempo total: 1 h 30 min 


INGREDIENTES 
¡cara 70 raciones) 


Bizcocho 

3 huevos (si son pequeños, 4) 

150 g de azucar 

90 g de aceite de girasol! 

700 g de leche 

180 g de harina de reposteria 

i sobre de levadura QuUÍTNCA 

i pellizco de sal 

3 manzanas peladas, sin semillas 
y cortadas en láminas 


Crujiente de nuez 

7 huevo 

100 g de azucar glas 

| cucharada de azucar vainiliado 
100 y de mantequilla 

a temperatura ambiente, 

an trozos 

100 9 de nueces 

o almendras picadas oruesas 
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Bizcocho 


Precaliente el horno a 180°C. 


Coloque la mariposa en las cuchillas, Vierta en el vaso los huevos y el 
azúcar y programe 3 min/37°C/vel 3,5. Despues, vuelva a programar 
3 min/vel 3,5 sin programar temperatura. 


Añada el aceite y la leche y mezcle 3 seg/vel 3. 


incorpore la harina, la levadura y la sal y programe 6 seg/vel 3. vierta la 
mezcla en un molde desmontable de Ø 28-30 cm aprox. previamente 
engrasado, Coloque encima las manzanas y homee a 180°C durante 
25-30 minutos. 


Crujiente de nuez 


8 


Mientras tanto, sin lavar el vaso y con la mariposa en las cuchillas, ponga el 
huevo, el azúcar olas y el azúcar vainillado, Programe 1 min/vel 3,5. 


Incorpore la mantequilla y programe 45 seg/vel 3,5. Retire la mariposa de 
las cuchillas, añada las nueces y mezcle con la espátula. 


Cuando haya finalizado el tempo de horneado del bizcocho, retirelo del 
horno, vierta la mezcla del vaso sobre la superficie del bizcocho y vuelva 

a introducirlo en el horno durante 10-15 minutos, hasta que esté dorado y 
crujiente. 


Desmolde el bizcocho cuando esté frio y sirva. 


Accesorios útiles: Molde desmontable (0) 28 emi. 


Receta facilitada por Tere Erta, 


Valores nutricionales por ración 


Proteinas 


¿dB kcal / 1859 kJ 6,80 g 


43.759 


26058 


Galletas de chocolate © 


y limón 


INGREDIENTES 
(para 75 unidades) 


300 g de chocolate negra 
(50% de cacao) 

La piel de 2 imones [sólo 
la parte amara) 

200 g de azúcar morena 

4 huevos 

250 g de mantequilla 

4 cucharaditas de zumo de imán 
(20 9) y 4 gotas más 

1 pellizco de sal 

2 cucharaditas de levadura 
quimica en polo 


400 y de harina integral 
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Valores nutricionales por unidad 


Tempo de preparación: 30 min 
Tiempo de horno: 13-15 min por tanda 
Tempo total: 1 h 30 min 


1 Precaliente el horno a 180°C. 


2 Enel vaso limpio y seco, ponga el chocolate partido en trozos, ponga el 
selector de velocidad en posición vaso cerrado vy pulse 8 veces el botón 
turbo. El chocolate quedará parte pulverizado y parte troceado, Retire el 
chocolate del vaso y reserve. 


3 Sin levar el vaso, ponge la piel de limón y el azúcar y pulvence 
10 seg/vel 10. Con la espátula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. 


4 Coloque la mariposa en las cuchillas, añada los huevos y programe 
1 min/vel 4. 


5 Incorpore la mantequilla, el zumo de limón, la sal, la levadura y la harina y 
mezcle 30 seg/vel 6. Seguidamente, amase 30 sega . Con la espátula, 
baje la masa hacia el fondo del vaso. 


6 Añada el chocolate reservado y programe 10 seg/vel 5, Vuelque la masa en 
un bol y termine de mezclar con la espátula. 


7 Con dos cucharitas, vaya tomando porciones de masa y colocándolas en 
una bandeja de horno forrada con papel de hornear o lámina de silicona, 


dejando espacio entre una y otra (salen aprox. 15 unidades por bandeja). 


8 Introduzca en el horno a media altura y hornee cada tanda a 180°C durante 
13-15 minutos. 


Accesorios útiles: Bandeja de horno, papel de hornear, 


l 
Proteinas | Grosos 


80 kcal / 338 kJ 2,759 lig | 4459 


Hidratos de carbono 


Energia 


Tarta mousse de limón © 


Tiempo de preparación: 20 min 
Tiempo de espera: d h 
Tiempo total: 430 min 


INGREDIENTES 1 
(para & raciones) 


Base de galleta 
250 y de galletas 
¿5 9 de mantequilla 


Mousse de limón 

6 horas de gelatina grandes 

150 a de azucar 

La piel de 1 limón (sin nada 

de parte bianca) 5 

250 g de nata con 35% ce grasa 
50 - 100 g de zumo de limón 

3 huevos (separadas las claras 
de las yemas) 

i pellizco de sal 

3 - 4 cucharadas de mermelada 
de albaricoques 7 


limón cortado en rodajas 
(cara decorar) 8 
1 chorrito de caramelo figuico 
(para decorar) 
g 
10 
11 


Prepare un molde desmontable antiadherente de @ 24 cm o de vidrio 
refractario con borde alto (si su molde es metálico, fórrelo con film 
transparente o papel de hornol. 


Sumerja la gelatina en un bol con agua fria durante un mínimo de 5 minutos 
para hidratarla. 


En el vaso limpio y seco, pulverice el azúcar y la piel de limón 
30 seg/vel progresiva 5-10. Retire a un bol y reserve. 


Coloque la mariposa en las cuchillas. vierta la nata y móntela a val 3,5. 
Retire la mariposa, retire la nata montada a un bol y reserve en el frigorífico. 


Ponga en el vaso las galletas y la mantequilla y programe 2 min/37*C/vel 4. 
Cubra con la mezcla el fondo del molde, compacte con una ligera presión y 
reserve en el frigorifico, Aclare el vaso. 


Caliente el zumo de limón en el vaso 30 seg/100°C/vel 1 0 en el 
microondas. Vierta en un bol y añada la gelatina. Remueva un poco para 
disolwerla y reserve. 


Coloque lá mariposa en las cuchillas. Ponga el azúcar aromatizado con 
limón y las yemas, Programe 5 min/S0*C/vel 3,5. 


incorpore la gelatina disuelta en el zumo reservada y mezcle 10 seg/vel 3,5. 
Retire a un bol grande y reserve. Lave bien el vaso y la mariposa, 


Coloque la mariposa en las cuchillas. Vierta las claras, la sal y unas gotas 
de zumo de limón. Móntelas 4 punto de nieve 5 min/vel 3,5, 


Mientras tanto, mezcle la crema de yemas y limón con lá nata reservada, 
Añada primero la mitad de las claras montadas y luego la otra mitad, 
siempre moviendo la espátula de abajo hacia arriba con movimientos 
envolventes, Vierta la mezcla en el molde reservado con la base de galletas, 


Caliente la mermelada con 1 cucharada de zumo de limón y cuélela, Cubra 
con ella la superficie de la tarta ya cuajada. Desmolde y decore con rodajas 
de limón y con el caramelo liquide. Introduzca en el frigorifico y deje reposar 
un minimo de 4 horas hasta que esté cuajada. 


Accesorios útiles: Molde desmontable (@ 24 cm). 


Receta facilitada por Ana Pineda Reyes. 


Valores nutricionales por ración 
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Energía Hidratos che i 


440 kcal / 1838 kJ 42.709 | 6.109 379 


Crema de chocolate 


con nueces 


INGREDIENTES 
(para 4 raciones) 


250 g de leche 

200 g de chocolate fondant 
én trozos 

2 yemas de hueva 

40 q de vino duige 

20 y de mantequiilla 

50 q de nueces en trozos 
pequeños (guarde algunas 
mitades para decorar) 
Azucar glas para espolvorear 
fopcional) 
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Valores nutricionales por ración 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo de espera: 2 h 
Tiempo total: 2h 10 min 


1 Ponga en el vaso la leche, el chocolate, las yemas, el vino y la mantequilla. 
Programe 7 min/70*Cfvel 2. Cuando acabe el tiempo programado, mezcle 
15 seg/vel 6. 


2 Añada las nueces troceadas y mezcle con la espátula de forma envolvente. 


Vierta en 4 recipientes pequeños y reserve en el frigorifico hasta que esté 
firme. Decore con las mitades de nueces, espolvoree con azúcar glas y sirva. 


Hidratos de carbana Proteins Grasas 


Erieg 


397 keal / 1661 kJ 25.109 7,109 


Tiempo de preparación: 10 min 
Tiempo de espera: 8 ih 
Tempo total: 8 h 


Sándwich de nata O 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso 200 g de nata, el azúcar y la leche en polvo. Programe 
(para 12 unidades) 8 min'S0"Cival 2. Retire del vaso, deje enfriar y reserve en el frigorifico. 


700 g de nata con 35% de grasa 2 Coloque la mariposa en las cuchillas, vierta el resto de la nata y monte 


100 g de azúcar a vel 3,5. Una vez montada, añada la mezcla fria reservada y mezcle 
50 y de leche desnatada en polvo delicadamente. Vuelque la mezcla en un molde tipo cake y guarde en el 
16 galletas napalitanas congelador durante un minimo de 4 horas (mejor hasta el día siguiente), 


o de barquillo, etc. 
3 Cuando hayan pasado 2-3 horas y esté semicongelado, ponga el helado de 
nueva en el vaso y programe 20 seg/vel 5. Vuelque de nuevo el helado en el 
molde y guarde en el congelador, 


4 Al día siguiente, desmolde la barra de helado y, con un cuchillo mojado en 
agua caliente, corte porciones del tamaño adecuado a las galletas. Ponga 
una galleta a cada lado de la porción formando el sandwich. Si no los va a 
consumir de inmediato, envuelva cada uno con papel de aluminio y reserve 
en el congelador, 


Sugerencia: Puede utilizar un Arik de leche vacio como molde. Corte un lateral 
y coloque horizontalmente apoyado sobre el lado estrecho opuesto al cortado. 


Accesorios útiles: Molde rectangular (aprox. 31 x 15 x 10 cm). 


Energia Hidralos de carbono | Protesnas. | Grasas 


260 kcal £ 1087 kJ 15,50 q 30 20,70 
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Bebidas 


Aperitivo de sandía O [ar sm 


INGREDIENTES 
ipara d raciones) 


200 g de sandia en trozos (sin piel 
ni semillas) congelada 

! naranja en trozos (sin piel 

ni semillas) 

I manzana en trozos 

fain ovel ni semillas) 

150 g de vermut blanco 

8 cubitos de hielo 
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1 Ponga en el vaso la sandia congelada, la naranja y la manzana. Programe 
2 min/vel progresiva 5-10. 


2 Añada el vermut a través del bocal y programe 3 segfvel 8. 
3 Vierta en 4 copas, añada los cubitos de hielo. 


Sugerencia; Puede servir decorado con hojas de menta fresca. 


I 
Energia Hidratos de carbono Protini Grasas 
Walores nutricionales por ración = — k = criada : : 

104 kcal i 434 kJ 16.40 q | 080g | 030g 


Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo total; 5 min 


Granizado de manzana © 
con menta 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso las manzanas, los limones, el azúcar y las hojas de menta y 
(para 6 raciones) triture 30 seg/vel 9. 


2 manzanas Granny Smith 2 Añada el aqua, el hielo y el licor y programe 1 min/vel 5. 

¡con piel y sin semillas) 

| cortadas en cuartos 3 Sirva el granizado en vasos altos y decore con hojas de menta. 
| 2 imones pelados (sin nada de 
parte blanca ni semillas) 
200 g de azúcar 
10 - 12 hojas de menta (y algunas 
más para decorar) 
300 q de agua 
800 y de cubitos de hielo 
100 g de licor de manzana 


| j 
Energía Hidrates de carbono | Proteinas | Grasis 


211 kcal (883 kd 47,05 g | 0503 | 0259 


Valores nutricionales por rocken 
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Sangría sin alcohol O messen 


INGREDIENTES 1 Ponga el hielo en el vaso y triture 12 seg/wel 5. 


(para 6 raciones) 
2 Añada los zumos, la gaseosa, la granadina y el azúcar y programe 
TO - 12 cubitos de hielo 30 seq/vel 3. Sirva en copas decoradas con las pieles de las frutas, 
500 g de zumo de arándanos 


250 g de zumo de naranja Sugerencia: Puede sustituir el zumo de arándanos por zumo de frutos rojos. 
100 g de zumo de Amar 
250 g de gaseosa 
3- 4 cucharadas de granadina 
50 9 de azúcar 
Piel de naranja, de limón 
y de manzana (para decorar) 


| usas 


| Protemas 


POPE P ELPA Energia Hidratos de carbono 
28 kcal 1410 kl 2250 y 0.70 g 0,109 


190 | Bebidas Sangria sin alcohol > 


Tiempo de preparación; 5 min 
Tiempo total: 5 min 


Zumo de tomate O 
preparado 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los tomates, el zumo de limón, el tabasco, la salsa inglesa, 
(para 4 raciones) la sal, el azúcar y el agua y programe 1 min/vel progresiva 5-10. 


800 g de tomates maduros 2 Agregue el hielo y mezcle 20 seg/vel 2. Sirva en el momento. 
El zumo de 1 imán (30 g 
W- | cucharadita de tabasco 
i - 2 cucharaditas de salsa 
inglesa 
T cucharadita dé sal 
1 cucharadita dle azúcar 
200 g de agua 
10 - 12 cubitos de hielo 


Energia Hidratos de carbono | Proteínas | Grasas 


Valores nutricionales por ración a 
d keal 187 kj 780 1809 20g 
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Zumo multivitamínico © lese" 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso la naranja, el limón, la zanahoria, la manzana, la sacarina, el 
| (para 6 raciones) agua y 3 ó 4 cubitos de hielo. Triture 3 min/vel 10. 


1 naranja pelada (sin nada de 2 Ponga los cubitos de hielo restantes en una jarra, vierta el zumo y sirva, 
parte blanca ni semillas) 
1 imán pelado (sin nada de parte 
blanca ni semilas) 
? zanahoria lavada cortada 
en 2ó3 trozos 
1 manzana con piel lavada, 
descorazonada y cortada 
en cuartos 
3 - 4 cucharadas de sacarina 
en polvo o de azucar 
500 g de agua fria 
8 - 710 cubitos de hielo 


Energia Hidratos de carbono | Proteinas | Grasas 
A rte Mello en rn 


1 A 
31 keal / 123 kJ g 0559 | 0209 


Valores nutricionales por riskan 
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Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo total: 5 min 


Zumo de papaya O 
y naranja 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso las frutas con el azúcar y los cubitos de hielo y trocee 
(para 6 raciones) 30 seg/vel 5. A continuación, triture 2 min/vel 10. 


400 q de papaya pelada 2 Añada el agua, mezcle 5 seg/vel 3 y sirva en una jarra con cubitos de hielo. 

y sin pepitas negras 

2 naranjas peladas (sin nada Sugerencia: Si desea colarlo, hágalo a través del cestillo. 
de parte blanca) 
limón pelado (sin nada 
de parte blanca) 
70 q de azúcar 
6 cubitos de hielo (y algunos 
más para la jarra) 
200 - 300 9 de agua 


Energia | Hidratos de carbono 


motes Gens 
97 keal 404 kJ | 27.309 


13 210g 


196 | Bebidas Zumo de papaya y naranja => 


Tempo de preparación: 5 min 
Tiempo total: 5 min 


Zumo de fresones © 
y plátano 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los fresones, el plátano, el azúcar y los cubitos de hielo y 
(para 6 raciones) triture 1 min/vel 10. 


300 g de fresones 2 Agregue el agua y mezcle 10 seg/vel 2. Vierta en una jarra y sirva. 


T plátano congelado l 
80 g de azúcar fopcional) Sugerencia: Puede sustituir el agua por zumo de naranja o leche. 


6 cubitos de hielo 
300 q de agua 


FAleceta facilitada por Lourdes Pousada. 


Grasas. 


Proteinas 


045 9 


Energia Hidratos de carbono 
Valores nuincionales por ración = a > = 


BO kcal 336 kJ 19.209 
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Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo de espera; 20-30 min 
Tiempo total: 40 min 


Bebida de albaricoques © 
secos 


| INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso los orejones y trocee 10 seg/vel 5. 


(para 6 raciones) 
2 Agregue el agua y mezcle 10 seg/vel 10. A continuación, programe 


150 g de orejones de albaricoque 10 min/Varomafvel 2. 
1000 y de agua 
Pistachos pelados (opcional) 3 Espere unos minutos a que baje la temperatura y triture 30 seg/vel 10. 
Piñones (opcional! Vierta en una jarra, deje enfriar en el frigorífico y sirva bien frio como 


refresco. Puede decorar los vasos con pistachos y piñones. 


Sugerencia: Si lo desea más dulce, agregue 50 g de azúcar en el paso 2. 


Energis | idratos rotaína mks 
Val Riab Bor ción = Pann te Hidratos de carbono Proteinas Grasas 
B? kcal! 343 kJ 18,309 1209 3,709 


200 | Bebidas Bebida de albaricoques secos + 


Lassi de fresas Ola 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso las fresas, el azúcar y el cardamomo y programe 


(para 4 raciones) 30 seg/vel 7. 
500 9 de fresas lavadas 2 Añada los yogures y el hielo y programe 1 min/vel progresiva 5-10. Sirva 
y sin hojas inmediatamente. 
100 g de azucar 


4 cucharadita de cardamomo Sugerencias: Puede sustituir el cardamomo por menta fresca, 
molido a las semillas Puede hacerlo con fresas congeladas, en este caso no añada los cubitos de 
machacadas hielo. 
4 yogures naturales desnatados 
100 g de cubitos de hielo 


Entrgia Hidratos de carbono Proteinas Grazaz 
Valores nuincionales por ración - 
183 weal / 764 kJ 3a 6g | (80g 
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Lassi de fresas O(a 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso las fresas, el azúcar y el cardamomo y programe 


[para 4 raciones) 30 seg/vel 7. 
500 g de fresas lavadas 2 Añada los yogures y el hielo y programe 1 min/vel progresiva 5-10. Sirva 
| y sin hojas inmediatamente. 
100 g de azucar 


cucharadita de cardamomo Sugerencias: Puede sustituir el cardamomo por menta fresca, 
molido o las semilias Puede hacerlo con fresas congeladas, en este caso no añada los cubitos de 
machacadas hielo. 
4 yogures naturales desnatados 
100 g de cubitos de hielo 


Hidratos de carbono Prateinas 


183 keal / 764 kJ 38 9 Bg 


N Energia 
Valores nutricionales por ración 


00305 
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Batido de mango, Q) |ieres egg smi 
naranja y piña 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso la pulpa de mango, la naranja, la piña y el azúcar y 
(para 8 raciones) programe 30 seq/vel progresiva-5-10. Con la espátula, baje lá fruta hacia el 
fondo del vaso. 
7 mango maduro (sólo la pulpa) 
en trozos y congelado 2 A continuación, programe vel 5 (sin programar tiempo) y vaya añadiendo la 
! naranja pelada (sin nada leche por el bocal. Sirva inmediatamente. 
de parte blanca ni pepitas) 
3 rodajas de piña en su jugo Variante: Puede sustituir el mango por melocotón en almibar congelado. 
o fresca 
100 g de azucar fo su equivalente 
en sacarina! 
1000 g de leche entera 
o desnatada 


Proteínas 


4,509 


Enargia | Hidratos de carbono 
159 kcal / B66 A) | 25,30 y 


Walores nutricionales por ración 


4.50 g 


204 | Bebidas Batıda de mango, naranja y pina > 


Batido de plátano Olea 


INGREDIENTES 1 Ponga todos los ingredientes en el vaso y programe 
para 6 raciones) 2 min/vel progresiva 5-10. 


4 plátanos pelados 2 Šira inmediatamente en vasos o copas altas y decore con las virutas de 
en 203 Mozos chocolate o cacao en polvo. 
El zumo de | imán 
600 y de agua fria 
150 9 de cubitos de hielo 
T bote pequeño de leche 
condensada 
Frutas de chocolate o cacao 
en polvo (para decorar) 


Hidratos de carbone | Proteínas | Grasas 


47,809 E209 | 7,304 


Waboros nutricionales por roctón 


282 kcal 1181 kJ | 
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Batido valenciano Oel 


INGREDIENTES 1 Ponga todos los ingredientes en el vaso y programe 40 seg/vel 7. Sirva 


¡para 4 raciones) inmediatamente en vasos O Copas. 

1000 q de horchata bien fria 

2 garas de huevo 

| | 100 g de cacao en polvo 

| 130 g de azúcar 

| 7 cucharadita de canela molida 
| 
| 
| 
| 
| 
| | 
| 
| 
I 
| 
| 
| 
| 

| 
val ich = Energia Hidratos de carbono | Proteinas | Grasas 
441 kcal! 1845 kJ 88,30 g 8.10g 89 


208 | Bebidas Batido valenciano + 


Horchata de pipas de O | mee" 
melón 


INGREDIENTES 1 Ponga las pipas de melón, el azúcar y 500 g de agua en el vaso y triture 


(para 6 raciones] 30 seg/vel 5. 
150 - 200 9 de pipas de melón 2 Añada el agua restante, la vainilla y la canela y programe 1 minével 10. 
150 g de azúcar Coloque los hielos en una jarra y vierta la horchata a través de un colador de 
1000 y de agua fria malla fina. Sirva inmediatamente. 
] cucharadita de vanilla liquide 


4 cucharadita de canela molida Sugerencia: Si lo desea, puede decorar los vasos con una bolita de melón y 
6 - 8 cubitos de hielo unas hojas de menta. 


Accesorios útiles: Colador de malla fina. 


Energia Hidratos de carbono | Proteínas | Grasas 
104 kcal 433 kJ | 25,80 g 0.109 Og 


210 | Bebidas Horchata de pipas de melon > 


Tiempo de preparación: 5 min 
Tiempo total: 20 min 


Infusión de hibisco O 


(Agua de Jamaica o Karkadé) 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso las flores de hibisco y el agua y programe 


Accesorios útiles: Paño fino de algodón, 


(para 6 raciones) 15 min/100°C/vel 1. Deje reposar 2 minutos y cuele o filtre a través de un 
paño fino de algodón. 
| 2 cucharadas de flores de hibisco 
| secas 2 Silo vaa tomar frio, endulce con la miel en caliente, deje enfriar y reserve en 
1000 g de agua el frigorifico. Si lo toma caliente, sirva con el tarro de miel para endulzar al 
| 2-3 cucharadas de miel gusto personal. 
fopcional) 


Grasas 


Uy 


Energie 
1B kcal! 75 kJ 


Hidratos de carbono | Proteinas 
4503 tg 


| 212 | Bebidas Infusion de hibisco (Agua de Jamaica o Karkade) > 


i 
` 
Panes 
y masas saladas 


Pan de aceitunas 


Tiempo de preparación: 20 min 
©) Tiempo de horno: 40-45 min 

Tiempo de espera: 2 h 

Tiempo total: 3h 


INGREDIENTES 
(para 1 pan de 7000 y £ 
12 rebanadas) 


150 g de acenunas Negras 
sin hueso 

100 g de agua templada 

i cucharadita de azúcar 

30 g de levadura prensada fresca 
50 g de hanna (y algo mas 
para espolvorear] 

250 g de agua 

550 g de harina de fuerza 

7 cucharadita de sal 

1-3 ramitas de tomillo fresco 
i chorrito de aceite de ola 
vigen extra 


Ponga las aceitunas en el vaso y trocéelas 8 seg/vel 4. Retire del vaso y 
reserve. 


Sin lavar el vaso, ponga el agua templada, el azúcar, la levadura y la harina y 
mezcle 20 sagi/vel 3. Retire del vaso y deje reposar unos minutos en un bol 
cubierto con film transparente. 


Sin lavar el vaso, ponga el agua, la harina de fuerza, la sál, el tomillo y el 
fermento de levadura reservado. Mezcle 10 seg/vel 4 y a continuación, 
amase 1 min! 2/4. 


Añada las aceitunas reservadas y amase 1 min, Deje reposar la masa 
dentro del vaso hasta que doble su volumen (aproximadamente 1 hora en 
función de la temperatura ambiente). 


Baje la masa con la espátula y vuelva a amasar 1 min Wi. 


Retire la masa del vaso sobre una superficie espolvoreada con harina y 
amásela ligeramente dándole forma de bola, de mode que la superficie de 
la masa quede lisa. Colóquela en una bandeja de horno forrada con papel 
de homear y déjela reposar en un sitio templado y libre de corrientes de 
aire hasta que doble su volumen (aproximadamente 1 hora en función de la 
temperatura ambiente), 


Precaliante el horno a 250°C. 


Cuando la masa haya doblado su volumen, pincélela con aceite de oliva, 
hágale unos cortes en la superficie y espolvoréela con harina, 


Introduzca la bandeja en el horno y vierta un vaso de agua en la base del 
horno para producir vapor. Baje la temperatura a 200°C y hornee el pan 
durante 40-45 minutos. 


10 Transcurrido este tiempo, retire el pan del homo y colóquelo sobre una rejilla 
hasta que enfría. 


Sugerencia: También puede hacer este pan en un molde de cake. 


Accesorios útiles: Film transparente, bandeja de horno y papel de hornear, 
pincel de cocina. 


Energía Hidratos de carbone | Proteínas | Grasas 
Valores nutricionales por 


rebanada 213 kcal / E91 kJ 35,80 q 1,105 480 q 


216 | Panes y masas saladas Pan de aceitunas > 


Panecillos de centeno O me“ 


y Cerveza negra Tiempo total: 1 h 


INGREDIENTES 1 Ponga en el vaso la cerveza y la sal. Programe 2 min/37°C/vel 1. 
(para 8 unidades) 
2 Pese las harinas en un bol y mézclelas. Añada esta mezcla y la levadura 
330 g de cerveza negra al vaso y programe 8 seg/vel 6. 


a temperatura ambiente i 
| cucharadita de sal 3 Añada el aceite y amase 2 min/7/4. Retire la masa del vaso a un bol 


200 g de harina de fuerza grande, tape con un paño y deje reposar durante 10-15 minutos en un lugar 
250 y de harina de centeno cálido. Divida la masa en 4-6 porciones y forme los panecillos. Coloquelos 
40 y de levadura prensada fresca en la bandeja del horno forrada con papel de homear y deje reposar otros 
! cucharada de aceite de oliva 10-15 minutos hasta que doblen su volumen. 
virgen extra 


4 Precaliente el horno a 270°C. 
5 Hornee durante 20-25 minutos a 220°C. 


Accesorios útiles: Papel de hornear. 


Val nutriclonsies poc unidad Energía Hidratos de carbono | Proteínas | Grasas 
233 kcal (973 kJ 4270 g 6,509 7g 


218 | Panes y masas saladas Panecillos de centeno y cerveza negra > 


Tiempo de preparación: 15 min 
Tiempo de horno: 25-30 min 
Tiempo total: 45 min 


“Regañás” con ajonjolí © 


INGREDIENTES 1 Precaliente el horno a 180°C. 


(cara 48 unidades) 
2 Ponga todos los ingredientes en el vaso y amase 2 min Ari. 

400 g de harina de trigo 

75 g de agua 3 Retire la masa del vaso y amásela ligeramente sobre la superficie de trabajo 

50 g de vino blanco espolvoreada con harina, cortela en 2 y, con un rodilla, extienda cada mitad 

1 cucharadita de sal hasta dejarla muy fina y obtener un rectángulo de aprox. 40 x 30 cm. Forre 
100 g de aceite de oliva virgen una bandeja de horno con papel de hornear, coloque la masa extendida 
extra encima y corte rectángulos de 5x 10 cm aprox. 

! cucharada de semillas de 


sésamo (ajonjotl) 4 Hornee las “regañás” durante 25-30 minutos (a 180°C). 


Accesorios útiles: Bandeja de homo y papel de homear, rodillo. 


Energía Hédrates de carbono | Proteinas 


Valores nutricionales por unidad 
BO kcal ¿207 kJ 63 0:30 q 240 g 


220 | Panes y masas saladas "Reganás” con ajonjoll > 


Pan nevado para om” 


el desayuno 


Tiempo de horno: 15 rn 
Tiempo total: 2 h 30 min 


INGREDIENTES 
(para 16 raciones) 


300 g de leche sernidesnatada 
50 g de aceite de oliva virgen 
extra 

75- 100 g de azúcar (reserve 
50-75 g para espolvorear] 

25 y de levadura prensada fresca 
7 huevo 

500 g de harina (de fuerza 

o normal! 

T chorrito de vinagre 


222 | Panes y masas saladas 


1 Ponga en el vaso la leche, el aceite y 25 g de azúcar. Programe 
1 min? Civel 2. 


2 Incorpore la levadura y el huevo y mezcle 5 seg/vel 4. 

3 Añada la harina y el vinagre y amase 5 min Int . Deje reposar la masa 
dentro del vaso hasta que levante el cubilete (aprox. 1 hora). Después, vuelva 
a amasar 30 seg IV. 

4 Ponga la masa en la bandeja del horno previamente forrada con papel de 
hornear y aplástela ligeramente con las manos. Espolworéela con 50-75 g 
de azúcar y pulverice agua sobre el azúcar. Deje reposar hasta que doble su 
volumen (aprox. 1 hora). 

5 Precaliente el horno a 180°C. 


6 Hormee durante 15 minutos (a 180°C). 


Accesorios útiles: Bandeja de horno y papel de hornear, pulverizador, 


Receta facilitada por MM” Pilar Gi Sanchez. 


Provbinues 


171 ke 713 43 28,60 y 4.50 9 420g 


Energie Hidratos de carbono 


Valoras nutricionales por ración 


Pan nevado para el desayuno > 


Galletas saladas con 
aceitunas, nueces 
y parmesano 


INGREDIENTES 
(para 40 unidades) 


80 g de nueces 

&0 de aceitunas negras 

sin hueso 

$0 y de queso parmesano 
200 g de harina de reposteria 
! cucharadita de levadura 
química 

7 huevo 

100 y de mantequilla fria 
cortada en trozos 

W cucharadita de pimienta negra 
recián molga 


224 | Panes y masas saladas 


O Tiempo de preparación: 15 min 
Tiempo de espera: 15 min 
Tiempo de homo: 30 min 
Tiempo total: 1h 


1 Ponga en el vaso las nueces y trocee 2 seg/vel 5. Retire del vaso a un bol y 
reserve. 


2 Pique las aceitunas 2 seq/vel 5 y retire al bol con las nueces. 
3 Sin lavar el vaso, ralle el queso 10 seg/vel progresiva 5-10. 


4 Agregue la harina, la levadura, el huevo, la mantequilla y la pimienta y 
programe 10 seg/vel 6. 


5 Incorpore las nueces y las aceitunas picadas y programe 5 seq/vel 6. Retire 
la masa del vaso, forme una bola, envuélvala con film transparente y déjela 
reposar durante 15 minutos en el frigorífico. Cubra 2 bandejas de horno con 
papel de honnear y reserve. 


6 Precaliente al horno a 180°C. 


7 Con un rodillo, extienda la masa sobre la encimera espolvoreada con harina 
hasta que tenga un grosor de 4 mm. Corte la masa en porciones de 4 x 4 cm 
con un cuchillo o con un cortapastas, Coloque las galletas en las bandejas 
de horno reservadas y homee por tandas durante 15 minutos a 180°C, Deje 
enfriar y sirva. 


Sugerencia: Si desea las galletas con un toque picante, espolvoréelas con 
cayena molida antes de homear. 


Accesorios útiles: Rodillo, 2 bandejas de horno, papel de hornear, film 
transparente. 


Proteinas | Grasas 


Galletas saladas con aceitunas, nueces y parmesano + 


Pan rápido a la plancha © ser" 


INGREDIENTES 1 Ponga todos los ingredientes en el vaso y mezcle 15 seg/vel 6. 


(para 8 unidades) A continuación, amase 1 min 7. 
350 g de harina (y un poco más 2 Retire la masa del vaso y colóquela sobre la encimera espolvoreada con 
para espolvorear) harina. Divida la masa en 8 porciones y deles forma de bola. Con las manos 
2 yogures naturales (250 g) o con un rodillo, aplástelas hasta obtener un circulo de aprox. @ 20 cm. 
1 cucharadita de levadura 
química 3 Caliente una sartén o plancha y cocine los panes 1 minuto por cada lado. 
1 cucharadita de sal 


t cucharadita de azúcar Variante: También puede hacer los panes en el horno: Precaliente el horno a 
250°C, Colóquelos en una bandeja de horno forrada con papel de hornear o 
lámina de silicona y hornéelos durante 5 minutos. Retire del horno y cúbralos 
con un paño de cocina. 


Accesorios útiles: Sartén antiadherente, 


Hidratos de carbono | Proteinas 
169 kcal 918 kJ 33,309 5.70g 


Valorés nutricionales por unidad 


1409 


226 | Panes y masas saladas Pan rápido a la plancha > 


Champiñones con jamón 
y gambas 


Delicias de jamón y queso 
Empanada de alcachofas 
Ensalada de kiwi y gambas 
Ensalada de pasta 


Ensalada de patata con salmón 
y aguacate 


Flanes de espárragos 
Huewos duros en salsa verde 
Lechuga al horno 

Nuggers de pollo 

Pastel de calabacin y bonito 
Paté de chorizo 

Paté de surimi 


Repollo con calabacín, pimiento 


y jamón 


Revuelto de cebolla confitada y 
morcilla 


Tarta salada de calabaza 
y espinacas 


Tarta salada de puerros 
Werduras escabechadas 


Sopas y cremas 
Crema de cebolla con cerveza 
Crema de coliflor y brócoli 


Crema de escarola con queso feta 


Crema de merluza y zanahorias 
con pan al ajo 


Crema fría de aguacate 
Gazpacho de hierbabuena 
Salmorejo de espárragos 
Sopa de apio con patata 


228 | Índice temático 


32 
30 


>4 
36 


sopa de coliflor y romanesco 
con calabaza 


Sopa de verduras y jamón con 
huevo poché 


Principal (pescados) 
Calamares al whisky 
Congrio y patatas al vapor 
con tomate rústico 
Emperador en oiperrads 


| Filetes de sardina con patatas, 


jamón y salsa de tomate 
Pastel de salmón 


Pescado con salsa de 
champiñones 


Pescado y mejillones en salsa 


Pez espada al aroma de mostaza 


Rollitos de fletän al vapor con 
crema de guisantes 


Salmón con salsa de naranja 
Sardinas a la sal 
Sepia al ajillo 


Principal (carnes) 


Albóndigas de ternera en salsa de 


Verduras. 


Alitas de pollo con cebolleta 
al curry 


| Carrilleras al pimentón 


con verduras 
Conejo a las finas hierbas 


Conejo con salsa de almendras 
y patatas al vapor 


Esceldums de pavo 


114 


108 


116 
104 


106 
112 


Escalopines al limón y vino blanco 118 


Guiso de patatas y alcachofas 


con cordero 102 
Hornazo de Salamanca 122 
Molinetes de hojaldre y ternera 120 
Patatas a la riojana 100 
Pechuga de pollo a la naranja 110 


Árroz caldoso con especias 140 
Arroz caldoso con mejillones 144 
Árroz con calabaza 142 
Croque monsieur 126 
Fideuá de verduras 128 
Guiso de judias pintas con arroz 138 
Lasaña de pollo y espinacas 132 
Lentejas con morcilla de Burgos 134 
Macarrones a la carbonara 130 


| Macarrones con lomo adobado 


y pimientos 136 


Dulces y postres 
Bizcocho de galletas y chocolata 154 
Bizcocho de quesitos al vapor 156 


Compota de peras con orejones 
y avellanas 164 


Crema de chocolate con nueces 180 
Flan de pera a la vainilla 158 


Fresas con granizado de naranja 
Y yogur 162 
Galletas de chocolate y limón 176 


| Manzanas en almibar de moscatel 152 


Arousse de chocolate blanco 
y fresa 148 


Manllas de naranja con chocolate 150 


| Pan de plátano 170 


Pastel de manzana con crujiente Bebidas Panes y masas saladas u 
de nuez 174 | Aperitivo de sandia 186 | Galletas saladas con aceitunas, 
Sándwich de nata 182 | Batido de mango, naranja y piña 204 nueces y parmesano 224 
Tarta de melocotón 166 Batido de plátano 206 Pan de aceitunas 216 
Tarta de naranja 172 Patita 208 Pan nevado para el desayuno 222 
Tarta de plátano al caramelo 160 Bebida de albaricoques secos 200 Pan rápido ala plancha 226 
Tarta moussa de limón 178 Chanissde de mercane-canmanta 428 Panecillos de canteno y cerveza 
Torrijas de vino dulce 368. | pisnchata de is sel 210 negra La. 218 
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Zumo de papaya y naranja 196 

Zumo de tomate preparado 192 

Zumo multhitaminico 194 
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Albóndigas de ternera en salsa 


de verduras 114 
Álitas de pollo con cebolleta 

al curry 108 
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Arroz con calabaza 142 
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Conejo a las finas hierbas 104 
Conejo con salsa de almendras 

y patatas al vapor 106 


Congrio y patatas al vapor 

con tomate rústico 78 
Crema de cebolla con cerveza 64 
Crema de chocolate con 
nueces 180 


Crema de coliflor y brócoli 60 
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Crema de escarola con queso 


feta 58 
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con pan al ajo 62 
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